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Syfte

Under vér tid pd lararutbildningen har vi fran olika hall uppmérksammats pa vikten av att
undervisa om kost 1 skolan. Syftet med denna studie var darfor att undersoka om elever pa
ndgra utvalda skolor far undervisning i kost och i, sé fall, 1 vilken utstrackning och pa vilket
sétt. Vi ville ocksa ta reda pa vem/vilka larare samt vilket &mne som har det storsta ansvaret
for undervisningen i kost. Arbetet syftar ocksa till att underséka om de utvalda skolorna har
gjort forbattringar angdende matsituationen samt om de kan forbéttra elevernas matsituation.
Den empiriska undersokningen avsag att besvara syftet utifran dessa fyra fragestéllningar. Till
hjélp har vi tolkat kursplaner och ldroplaner samt sekundirdata och priméardata.

Metod

En kvalitativ metod i form av enkdéter, djupintervju och observationer anvéndes for att kunna
besvara syfte och fragor. Totalt tretton respondenter svarade pa enkater, fyra klasslérare, fyra
idrottslérare och fyra skolmaltidspersonal samt en dietist som dven djupintervjuades. Dessa
respondenter finns pa fyra av oss utvalda skolor. Sammanlagt har skolorna observerats tre
ginger vardera med forutbestimda punkter att observera for att i en rittvis bedomning.

Resultat

Resultatet visar att det néstan inte bedrivs nagon undervisning i kost pa skolorna. Den
undervisning som eleverna fir kan vara genom naturliga sammanhang och via temaveckor.
Amnet ”"Hem och konsumentkunskap” har ansvaret for kostundervisningen men véra
respondenter anser att alla har ett gemensamt ansvar. Alla vira undersokta skolor har
genomfort ndgon form av forandringar rorande kosten. Nagot som alla skolor gor ar att ha
fruktstund och de dter pd regelbundna tider. Samtliga skolor har salladsbuffé men endast tvé
har ett bra salladsutbud. Dietisten delgav oss flera bra atgdrder som samtliga skolor kan
genomfora for att ytterligare forbéttra elevernas kostvanor.

Diskussion

Det dr anmérkningsvért att sa fi pedagoger bedriver nagon undervisning om kost samt kénner
till ndgot undervisningsmaterial. Eftersom det framgér av kursplanerna att alla har ett
gemensamt ansvar for kostundervisningen sa verkar inte pedagogerna veta vem som ska ha
ansvaret. Resultatet pd vira undersokta skolor dr att nistan inte ndgon bedriver nagon
traditionell undervisning. Det framgar av Lpo 94 att rektorn har storsta ansvaret for att
skolorna bedriver undervisning i alla &mnen. Med detta i dtanke tycker vi att rektorn ska se till
att ndgon blir ansvarig for undervisningen i kost innan ”"Hem och konsumentkunskap”
kommer in.



Forord

Eftersom barns kost- och hilsa lag oss badda varmt om hjéartat sa har det varit roligt och
inspirerande arbete.

I borjan av processen sa skrev vi relativt mycket var for sig betraffande litteraturdelen. Det
var for att "kénna” pa samt reda ut vad vi ville ha med och ut av arbetet. Dérefter pratade vi
oss samman och genomforde nigra “mind maps” for att strukturera upp arbetet pa basta sitt.
Resterande del av arbetet skrev vi till storsta delen tillsammans. Eftersom vi bor 8 mil ifran
varandra har savil telefon, e-post som MSN varit vilbehovda kommunikationsmedel.
Avstandet har dven inneburit att vi traffats ca: tre gdnger i veckan och da har vi suttit l&ngt in
pa nitterna.

Arbetet har givit oss inspiration att undervisa om kost i skolan. Vi har inforskaffat material till
undervisningen samt tips pa vad man kan gora pa skolor for att ge eleverna basta mojliga
kostundervisning.

Vi kommer sent att glomma detta arbete. Vi vill tacka véra respondenter och véra nira och
kdra som har stottat oss under processen.
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1 Inledning

Kost och hélsa dr ndgot som vi tva blivande pedagoger dr mycket intresserade av. Under var
lararutbildning har vi haft nigra foreldsningar om hélsa, efter dessa vécktes de forsta tankarna
rorande hélsa i1 undervisningen. Nér vi sedan léste var specialisering ”’Idrott och hélsa”, under
varen 2005, blev vi pé allvar intresserade av hilsa. Vi satt och diskuterade och jamforde de
skolor vi hade var verksamhets forlagda utbildning (VFU) i. Bdda hade vi reagerat pa miljon 1
skolmatsalen, som var stressig och med hog ljudniva. Till lunch serverades ett generellt bra
salladsutbud, men eleverna fick inte tvd varmrétter att vélja mellan sa som Livsmedelsverket
rekommenderar. Under var VFU-tid samt genom diskussioner med lérare pd skolorna har vi
fatt fram att det nésta inte bedrivs nagon lektionsbunden undervisning rérande kost och hélsa,
endast samtal vid lunchen. Hér f6ljer ndgra av de fragor som vi redan da diskuterade. "Hur &r
egentligen matsituationen 1 skolan?”, ”’Vilka hélsoforebyggande atgérder har skolor gjort?”,
”Vilket/vilka &mne/-n har ansvaret for undervisningen?” Vi bestdmde oss da att fokusera pa
amnet hdlsa 1 ndgon form 1 vart examensarbete.

Hilsa ar viktigt for elever ur flera aspekter. Att dta bra mat och rora pa sig ar viktigt for att
senare inte drabbas av exempelvis overvikt och fetma. Detta kan i sin tur leda till att man
bland annat drabbas av diabetes typ 2, hjart- och kdrlsjukdomar eller benskorhet. Flera
undersokningar tyder pd att om man slarvar med maten, inte &ter alls eller dter daligt sa far
man bland annat koncentrationssvarigheter, huvudvark eller magont. Detta leder till att
skolarbetet blir lidande. Darfor dr det viktigt att eleverna tilldgnar sig en forstaelse for varfor
man bor dta. Vi anser att man bor dta framst for att skaffa sig energi for att kunna leva och det
leder till att man orkar med en hel dag, i sa vél skolan som pa fritiden. Med detta i atanke
tycker vi att det dr viktigt att undervisa eleverna i1 skolan om kost och hélsa. Darfor vill vi med
detta arbete ta reda pa vem och vilka dmnen som har huvudansvaret {for elevernas
undervisning i skolan om kost, samt hur undervisningen bedrivs och vilka material som
anvinds. Det kommer vi att undersdka genom empiriska studier med atta ldrare, fyra
skolbespisnings personal, en dietist samt observationer pa vara fyra utvalda skolor och
jamforas med den litteratur som &r for oss relevant, sdsom kursplaner, styrdokument, samt
tidigare forskning och projekt.

KOST

KANNE-
DOM OM SIN EGEN-
KROPP

REGELBUNDEN
FYSISK AKTIVITET

Figur 1.1
For god hélsa krivs medvetenhet om den egna kroppen, om behovet av regelbunden fysisk
aktivitet och kunskap om bra mat (se Figur 1.1). I arbetet kommer vi att koncentrera oss pa
hilsa ur kostaspekten.



Forutom “Idrott och hilsa” har vi bada lést inriktningen ”Matematik och naturkunskap 1
barnens vérld” samt dnnu en specialisering ”Svenska for tidigare &ldrar”. Vi kommer att jobba
inom forskoleklass till arskurs 4 (F-4) darfor har vi valt att koncentrera arbetet pa F-4.

Arbetet kommer dven att vara relevant for var kommande yrkesprofession genom att
synliggdra de problem som finns i skolan rorande kost. Vi tror att vér studie kommer att leda
till nya tips och idéer om hur man kan forbéttra undervisningen i detta &mne.

1.1 Syfte och fragestillningar

Studiens syfte dr att ta reda pd hur elever undervisas om kost och inférskaffa idéer om
atgirder som skolorna kan gora for att forbéttra elevers kostvanor. Vi vill dven 1 detta arbete
dela med oss av véra egna tips och idéer fran tidigare erfarenheter.

Genom en kombination av empiriska undersokningar pa skolor och hoppas vi kunna besvara
nedanstaende fragestillningarna.

1. Hur undervisas elever om kost i skolan?

2. Vem och vilka &mnen har huvudansvaret f6r undervisningen?

3. Vad gor skolorna/har gjort for att forbéttra elevers kostvanor?

4. Vad kan skolor gora for att forbéttra elevers kostvanor?

2 Litteraturgenomgang

2.1 Tidigare forskning och projekt

En svensk studie (1996) av 15-dringar visade att 15-20 % av deras totala energiintag kommer
frdn smaatande av godis, dricka, kakor, glass och godis. Detta dr mat med tomma kalorier dvs.
mat med lite niring', men med mycket socker och fett. En rad andra svenska studier om barns
matvanor visar att vialdigt ménga hoppar 6ver savél frukost som lunch. Dessa elever drabbas
oftare av huvudvérk, illamaende och magont, én de som dter bade frukost och lunch. De
elever som viljer att hoppa 6ver en eller flera maltider fir svérare att hanga med i skolarbetet
och fir sdmre resultat pd proven. Detta for att hjdrnan inte far tillrdckligt med bréinsle 1 form
av néring och energi (Porsman/Paulin, 2003:6).

Ar 1999 startade Bunkefloprojektet p4 Angslittskolan i Bunkeflostrand. Projekt byggde pa
samverkan mellan skolan, idrottsforeningar, forildrar samt forskare. Angslittskolan var en av
de forsta i landet att arbeta med WHO:s koncept “Hélsofrimjande skola” vilket innebar att
lara eleverna en halsofrdmjande livsstil bade socialt och fysiskt. Skolan gjorde vissa atgérder
for att framja hilsan exempelvis att infora 30 minuter fysisk aktivitet per dag, bittre utbud av
frukt och gronsaker (Tryggabarn, 2006-04-18). Redan nu kan flera positiva hélsoresultat
mirkas hos elever pa skolor som tillimpar Bunkeflomodellen, bade nir det géller motorik,
benmassa och blodtryck (Bunkeflo, 2006-04-10)

Fjéllenskolan i Jarfdlla &r en skola som gjort mycket for sina elever vad betriffar kost och
hilsa. De har infort massage och ”lugna stunder” pa schemat. Eleverna har dven fatt
undervisning om vad bra mat dr och varfér man behdver dta. Att genomfora vissa lektioner
ute dr en annan atgérd skolan har gjort. Vivianne Andersson ldrare pa Fjillenskolan, sdger
foljande i en intervju som ér gjord av Tryggabarn » “Hilsoarbetet i skolan far inte bli nigot

' Mat med lite niring: mat med lite kolhydrater, proteiner, vitaminer och mineraler.
? Tryggabarn: ir en Internetsida som disponeras av Trygg-Hansa, for fordldrar.



temaarbete, det ar viktigt att det blir ett langsiktigt hdlsomedvetande hos eleverna. Skolan
planerar idag sin verksamhet med storre flexibilitet och de forsoker fé in hélsotdnkande i det
de gor”. Enligt Vivianne Andersson &r det viktigt att eleverna tycker att undervisningen &r
rolig och lustfylld, d& anser hon att de lér for livet (Tryggabarn, himtad 2006-04-02)

Livsmedelsverket och Folkhélsoinstitutet har sammanstallt olika tips fran olika skolor i ett
hifte: ”Smaka mera, god mat i skolan™. I en av skolorna som finns beskriven 1 hiftet dter
eleverna lunch i klassrummet, da sitter de vid sina gruppbord och iter tillsammans med en
larare. Eva Barck, ldrare, tycker att det finns manga fordelar med att &ta i1 klassrummet, som
att larare och elev hinner prata mer med varandra och att man inte blir stérd av andra elever
som kommer inrusande till matsalen for tidigt. En annan viktig aspekt &r att lararen ser varje
elev, hur lite eller hur mycket han/hon dter och da hinner man larma i tid om négot inte 4r som
det ska (Livsmedelsverket, hdmtad 2005-05-21)

Stopp-projektet var ett projekt som startade varen 2001 och avslutades hosten 2005, projektet
genomfordes 1 Stockholmsomrédet. Claude Markus, barnldkare och professor, hade
huvudansvaret. Syftet med projektet, som omfattar flera skolor, var att se om man kunde
minska overvikt och fetma hos barn i &ldrarna 6 till 10 ar genom att vidta vissa atgéirder i
skolan och pa fritids. Till projektet horde &ven ett flertal kontroll skolor, dessa skolor
genomforde inte nedanstdende fordndringar men eleverna pa skolorna genomgick kontroller
sd som vigning samt fett mitning (Konsumentforeningen, himtad 2006-01-18).
De viktigaste atgdrderna inom Stopp-projektet var:

1. Skolorna ska utesluta sota produkter fran mellanméalet samt 6kade fiberinnehéllet i

maltiden.

2. Fodelsedagar, fredagsmys etc. ska inte firas med godsaker.

3. Matsicken ska innehdlla naringsrik mat for den maltiden matsécken ersétter.

4. I matsalen skall:
= Salladsbordet placeras forst.
= Det skall finnas ett varierat salladsutbud.
= En visningsportion enligt tallriksmodellen skall finnas latt askadlig.
» Det skall serveras litta chark och mejeriprodukter.
Pedagogerna skall agera som goda fored6130
me hela skoldagen.
Frukter och gronsaker som eleverna har med sig skall fa fortiras under lektionstid.
Inaktiviteten hos eleverna ska minskas, inga game boy eller andra leksaker far
medtagas till skolan. Dator max 30 min/dag och elev, aktiva rastvakter som
uppmuntrar till spontan lek samt 30 minuter aktivitet pa en lektionstid/dag.

9. Eleverna ska undervisas om kost och fysisk aktivitet.
(Punkt 1-4,6 Livsmedelsverket, hdimtad 2006-01-18)
(Punkt 5,7 Konsument féreningen, hdmtad 2006-01-18)

PN

Studieresultatet 1 Stopp skolorna visade att andelen feta och 6verviktiga barn minskade medan
andelen feta och dverviktiga barn steg i kontroll skolorna (Aftonbladet, himtad 2005-03-10)

Den ”Nationella handlingsplanen for nutrition” togs fram av Livsmedelsverket samt
Folkhélsoinstitutet (1999) pa uppdrag av svenska regeringen efter den internationella
nutritionskonferensen i Rom 1992. Det som framkom av konferensen var bland annat att
reducera:

» Undernéring, speciellt bland barn, kvinnor och &ldre.

* Annan allvarlig niringsbrist inklusive jarnbrist.



= Kostrelaterade sjukdomar.

”Sveriges befolkning har 1 ett internationellt perspektiv ett gott hilsotillstdnd med en mycket
lag barnadddlighet och en lang medellivsldngd. Dominerande orsaker till for tidig dod ér
cancer och hjért-kirlsjukdomar vilka har starka kopplingar till matvanor och livsstil”
(Livsmedelsverket, hdmtad 2006-02-19 s 5).

Vidare skriver dven forfattarna att syftet med den nationella handlingsplanen var att forbéttra
mat- och motionsvanor, uppmuntra till hdlsa samt forebygga sjuklighet och for tidig dod i
kostrelaterade sjukdomar. En atgérd som foreslogs var att stirka damnesomradet mat och hélsa
inom grundskolan med hjdlp av att kompetensutveckla ldrare inom kost. Forfattarna anser
dven att man bor utnyttja skolmaltiden i den pedagogiska verksamheten for att hoja elevernas
kostmedvetenhet

Hosten 2003 beslutade riksdagen att levnadsvanor och den psykiska ohélsan hos barn och
ungdomar skulle uppmirksammas fran samhillet. ”Folkhélsoinstitutet satte darfor upp
foljande mal for att 6ka vélbefinnandet hos de unga: Samhéllet méste verka for att alla barn
ska fa goda och trygga uppvéxtvillkor med sunda matvanor och 6kad fysisk aktivitet”
(Carling/Cleve, 2005:181).

I slutet av 2003 fick Livsmedelsverket och Folkhélsoinstitutionen i uppdrag av regeringen att
utarbeta fram ett underlag for handlingsplanen ”Goda matvanor och 6kad fysisk aktivitet”. De
gav 1 sin tur foljande uppdrag till Maria Rosén (magister i pedagogik): ”Beskriv inom vilka
dmnen i grundskolan och gymnasieskola som undervisning i mat och hélsa bedrivs och
omfattningen av denna”. Hon kom fram till f6ljande efter att ha studerat kursplanerna: "Hem
och konsumentkunskapen” dr det Amnet som ger storst utrymme for undervisning om kost och
hélsa. Svagheten som finns &r att &mnen har f timmar i timplanen endast 0,75 % av den
totala tiden i grundskolan. For att man ska kunna bedriva en bra kostundervisning anser hon
att "Hem och konsumentkunskap” maéste f4 mera tid i skolan, tiden bor 6kas fran 0,75 till 3 %
av den totala tiden i grundskolan. Amnet “Idrott och hilsas” kursplan syftar oftast pa den
fysiska aktivitetens roll for hélsa och livsstil. Det stir om vistelse 1 naturen, vilket enligt
Rosén skulle indirekt kunna syfta pad matens betydelse for hélsa och 6verlevnad. Hon gjorde
aven intervjuer av skolpersonal och kom fram till f6ljande:

» Samtliga ldrare pa skolan har pedagogiskt ansvar for elevernas hilsa.

» Samtliga ldrare behdver bli béttre pa att hantera olika matsituationer.

» Det dr inom dmnet Hem och konsumentkunskap som undervisningen ska bedrivas,

och det dr viktigt att inte sprida ut undervisningen inom andra d&mnen.

(Rosén, himtad 2006-04-02)

I borjan av februari 2005 ldmnade Livsmedelsverket och Folkhélsoinstitutionen in sitt
underlag till regeringen som nu ska ta fram handlingsplanen. I underlaget for handlingsplanen
forekommer manga insatser for skolan bland annat:
1. Skollagen bor uttrycka att méltiderna som serveras i skolan foljer de Svenska nérings
rekommendationerna (SNR).
2. Myndigheten for skolutveckling bor bisté skolor som vill utveckla en verksamhet
kring goda matvanor, med pengar och material.
3. Amnet "Hem- och Konsumentkunskap” bér forstirkas, sirskilt undervisningen om
matens betydelse for hilsan.
4. Amnet "Idrott och Hilsa” bor kvalitetssikras samt utvecklas.
Utbildningen till idrottsldrare/larare bor innehalla kurser om matens betydelse for
hilsa dven rorande olika dtstorningar.

e



6. Riktlinjer skall tas fram rérande alla forskolans och skolans méltider.
(Punkt 1-4, Livsmedelsverket, himtad 2006-02-21)
(Punkt 5-6, Barnombudsmannen, himtad 2006-01-21)

Enligt Annica Sohlstrom, fran Livsmedelsverket, &r det skolornas ansvar att bade i1 ord och
handling std for en hidlsosam livsstil. Bra lunch och mellanmél samt fysisk aktivitet och
skolcaféer utan sotsaker &r steg 1 ritt riktning mot en hdlsosammare livsstil.
(Dinsdale/Ragnarsson. Rapportnummer: ht 042820-05, s. 6).

2.2 Laroplanen och kursplaner for det obligatoriska

skolvasendet
Skolan utgdr en gemensam virld for eleverna och personalen dir man tilldgnar sig kunskaper
pa olika sitt, exempelvis socialt och kulturellt. I denna miljé samspelar fakta, forstaelse,
fardighet och fortrogenhet med varandra for att man ska kunna ta till sig kunskapen pa bista
sdtt. Ett dmsesidigt mote mellan de olika pedagogiska synsitten i skolan kan berika elevernas
utveckling och lirande. For att uppné detta behdver man stindigt prova undervisningsmalen
och resultaten méste f6ljas upp och utvérderas. Har kan nya metoder prévas och utvecklas.
Ett av mélen som skolan har dr att striva efter att varje social gemenskap ska ge trygghet,
vilja och lust for att ldra. Skolan har en viktig roll dér den verkar f6r en omgivning med
manga kunskapskéllor. Skolan ska dven striva efter att skapa de bista mojligheter och
betingelser for elevers bildning, tinkande och kunskapsutveckling (Skolverket/Fritzes AB,
2001:8).

Rektorn har stort ansvar for att skolan uppnar de mal som stér i, ”Laroplan for det
obligatoriska skolvdsendet, forskoleklassen och fritidshemmet”(Lpo 94) (Skolverket/Fritzes
AB: 2001). Rektorn ska se till att eleverna far tillgéng till handledning, laromedel av god
kvalitet och annat stdd for att sjilva kunna sdka och utveckla kunskaper. Amnena ska
overgripa kunskapsomradena sa att de integreras i undervisningen, exempelvis miljo,
jamstilldhet, konsumentfrdgor. Samverkar med andra skolor och arbetslivet utanfor skolan ar
ocksé visentligt. Skolan ska samarbeta med hemmet sa att fordldrarna informeras om skolans
mal och arbete. Det dr viktigt att bli pAmind om kosten och hilsans betydelse for varje individ
sa att man utvecklar en bra livsstil. Under mél att uppnd i grundskolan star att skolan har
ansvar for att eleverna efter genomgaende grundskola ska ha grundldggande kunskaper om
forutséttningar for en god hdlsa samt har forstaelse for den egna livsstilens betydelse fora
hilsa (Skolverket/Fritzes AB, 2001:18-19).

2.2.1 Idrott och hialsa

I kursplanen for idrott och hilsa under rubriken ”Amnets syfte och roll i utbildningen” star det
att eleverna ska utveckla fysiska, psykiska och sociala formagor samt kunskaper om den egna
livsstilens betydelse for hidlsan. Utbildningen 1 ”Idrott och hélsa” skapar tillfdlle for barn och
ungdomar att stirka deras identitet och sjdlvfortroende genom gemenskapen i ett
mangkulturellt samhille.

Mal att strdva mot
Skolan skall 1 sin undervisning 1 ”Idrott och hilsa” striva efter att eleven:
= Utvecklar kunskap om vad som frimjar hilsa.
= Stimuleras till ett bestdende intresse for regelbunden fysisk aktivitet och tar ansvar
for sin hilsa.
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= Utvecklar och fordjupar sin rorelseférmaga och lust att réra sig samt stimulans att
ge uttryck for fantasi, kdnslor och gemenskap.

»  Utvecklar kunskaper att kritiskt bemota missforhallanden som kan forekomma 1
samband med olika typer av fysiska aktiviteter samt ges forutsittningar till ett
personligt stdllningstagande 1 idrotts- och hélsofragor.

I ”Amnets karaktir och uppbyggnad” ir det grundliggande hilsoperspektivet som ir fysisk
och psykiskt socialt védlbefinnande dir hélsan har stor betydelse for bade uppvixten och
dérefter i livets olika skeden. Amnet bygger pa sambandet mellan livsstil, livsmiljd, hilsa och
livskvalitet. Undervisningen ska innehélla diskussioner om hélsofrdgor och kroppsidealet som
praglas av olika medier. Inom mal att ha uppnatt i slutet av femte skoléret star inget som ar
relevant fOr vart arbete.

Mdl som eleverna ska ha uppndtt i slutet av det nionde skoldret
Eleven skall
= Forstd sambandet mellan mat, motion och hilsa och kunna tillampa kunskaper i
ergonomi i vardagliga sammanhang (Skolverket/Fritzes AB, 2002:22-25).

2.2.2 Hem- och konsumentkunskap

Under rubriken ”Amnets syfte och roll i utbildningen” stir det att imnet ska ge erfarenheter
av social gemenskap, mat och maltider. Syftet dr att ge forstaelse och erfarenheter av de
dagliga vanornas och handlingarnas betydelse for hiilsa och vilbefinnande. Amnet ska frimja
flickors och pojkars identiteter genom arbetsglédje, jamstélldhet och verksamheter 1 hushéllet
samt inom upplevelser och forstaelse av hushéllets variation 6ver tid och mellan kulturer.

Mdl att strdva mot
Skolan skall i1 sin undervisning i "Hem- och konsumentkunskap” striva efter att eleven:
= Utvecklar forstielse och ett bestdende intresse for hur handlingar i hushéllet
samspelar med hélsa, ekonomi och milj6 sévil lokalt som globalt.

» Utvecklar skicklighet i att organisera, tillaga och arrangera maltider samt
forstdelse av méltidens betydelse for gemenskap, hélsa, kommunikation och
kultur.

= Forvirvar kunskaper 1 att skapa och vérda ett hem och utvecklar insikter 1
hemmiljons betydelse ur sévil kulturella, ekonomiska som hélsoperspektiv.

= Utvecklar kunskaper om olika sétt att leva tillsammans med historiska och
kulturella traditioners inverkan pa verksamheterna i hushallet.

Under rubriken Amnets karaktdr och uppbyggnad framgar att:
Hiélsa och vilbefinnande har flera dimensioner: ekonomiska, materiella,
fysiologiska och psykosociala. I &mnet hem- och konsumentkunskap &r dessa
pa olika sétt sammanfldtade och handlar bland annat om en medveten
anvindning av resurser, om att stirka elevens tillit till sin egen formaga att
handla och att interagera med andra (Skolverket, 2002:18).

Har far eleverna uppleva traditioner, fordndringar och variationer i hushallets verksamheter,
de tilldgnar sig dven historiska och kulturella perspektiv pd maten. Arbetet utfors ofta i
gemenskap och eleverna ldra sig i relation med varandra. De fir upplevelse genom sinnena:
syn, kénsel, smak och lukt 1 det dagliga arbetet.

Madl som eleverna ska ha uppndtt i slutet av det femte skoldret
Eleven skall
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» Kunna laga mat och arrangera for gemenskap kring maltiden och forsta dess
kulturella och sociala virde.

» Kunna anvinda olika varor, metoder och redskap 1 hushéllet och dérvid ta hdnsyn
till hilsa, hushallsekonomi och miljo.

Mal som eleverna ska ha uppnatt i slutet av det nionde skoldret
Eleven skall
» Kunna planera, tillaga, arrangera och véirdera maltider med hénsyn till ekonomi,
hilsa, milj6é och estetiska varden.
» Kunna samarbeta med andra oavsett skillnader i friga om exempelvis kon och
etnicitet samt ha insikter i frigor som ror kulturell variation och hushéllsarbetets
koppling till jimstélldhet (Skolverket/Fritzes AB, 2002:18-21).

2.2.3 Biologi

For dmnet biologi under rubriken ”Amnets syfte och roll i utbildningen” star: *’Utbildningen i
biologi syftar ocksa till att gora kunskaper och erfarenheter anvéndbara for att frimja
omsorgen om och respekten for naturen och medménniskorna”. Amnet naturkunskap ir del
av den vésterldndska kulturen och syftet med @mnet dr att skapa och striava efter hallbar
utveckling i samhillet.

Mal att strdva mot
Skolan skall 1 sin undervisning 1 biologi striva efter att eleverna:
betrdffande natur och mdnniska

= Utvecklar kunskap om ménniskokroppens byggnad och funktion.

betrdffande kunskapens anvindning
» Utvecklar formégan att diskutera frigor om hélsa och samlevnad utifran relevant
biologisk kunskap och personliga erfarenheter.

Under rubriken ”Amnets karaktir och uppbyggnad” star det att: “Hiri ingar kunskaper om
cellen, om inre organ och deras funktion samt hur dessa verkar. Fragor som hélsa, droger och
funktionshinder belyses. Utifran perspektivet att ta ansvar bade for sig sjdlv och andra
behandlas fragor om kirlek, sexualitet och samlevnad” (Skolverket/Fritzes AB, 2002:52).

Madl som eleverna ska ha uppndtt i slutet av det femte skoldret

Eleven skall:

betrdffande natur och mdnniska
» Kénna till viktiga organ i den egna kroppen och deras funktion.
= Ha inblick i beroende framkallande medels® inverkan p4 hilsa.

betrdffande kunskapens anvindning
» Ha inblick i och kunna diskutera betydelsen av goda hilsovanor.

Mal som eleverna ska ha uppnatt i slutet av det nionde skoldret
Eleven skall:
betrdffande natur och mdnniska

* Ha kénnedom om hur celler dr byggda och hur de fungerar.

3 Beroende framkallande medel: alkohol, tobak och droger.
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» Ha kdnnedom om den egna kroppens organ och organsystem samt hur de fungerar
tillsammans.
» Ha kunskap om beroendeframkallande medels inverkan pé hilsan.

betrdffande kunskapens anvindning
» Kunna fora diskussioner om betydelsen av regelbunden motion och goda
hilsovanor (Skolverket/Fritzes AB, 2002:46-54).

2.3 Sociokulturella aspekter pa lirande

I vart samhélle mots manga olika kulturer. Nar man intar en maltid dter man pa ett speciellt
sétt beroende pé i1 vilket sammanhang méltiden intas. Om man befinner sig i skolan foljer man
skolans rekommendationer vid méltiden, medan hemma &ter man formodligen pa annat sétt.
Kunskaper tillignar man sig bade enskilt och 1 grupp, men méltiden intas oftast i séllskap med
andra. Nér man gor nagot i grupp, t.ex. ndr man deltar i lektioner, &ter eller arbetar i koket,
paverkas man ofta av olika kulturer 1 ett socialt samspel med andra gruppmedlemmarna. Den
sociala samverkan och en bra kunskap om de olika kulturerna dr viktiga for vart larande och
vart beteende i1 gruppen och for anpassning till dagens méngkulturella samhille. Forfattaren
Olga Dysthe skriver i sin bok ”Dialog, samspel och ldrande (2003:48) redan i tidig alder,
utifran sociokulturellt perspektiv, d&r kommunikativa processer forutsittningar for larande och
utveckling. Det sker via alla vara sinnen: syn, horsel, smak och kénsel.

Goteborgsforskarna Ingrid Pramling Samuelsson och Sonja Sheridan skriver i boken
”Larandets grogrund” (1999:41) att barnet far forstaelse for omvérlden genom en variation i
erfarenheterna och ett varierat inldrningssétt. Vidare, ar det viktigt att fa eleverna engagerade
och intresserade av undervisningsinnehdll. Om man varierar undervisningen pa ett nytt och
annorlunda sitt, t.ex. i en ny social situation, skapas forutsittningar for varje elev att utveckla
sitt larande och sina kunskaper. Den kunskap eleven tilldgnar sig &r 1 beroende av tid, rum,
kulturella, sprakliga och praktiska ssmmanhang, enskilt och i grupp (Pramling & Sheridan,
1999:48-49).

Sammanfattningsvis, skolans méltid blir larorik for eleverna om de far praktisera det som de
har lart sig pa lektionen och far en positiv matupplevelse. Pa detta sitt kopplas den nya
sociokulturella kunskapen ithop med elevens tidigare erfarenheter och darigenom far
kunskapen en tydlig funktion. Nér eleven deltar 1 de praktiska verksamheterna i skolan t ex.
vid méltid, befastes de kunskaper eleverna forvéntas att utveckla med fortrogenhet och
sjalvtillit.

2.4 Livsmedelsverkets riktlinjer for skolmaltid

”Bra matvanor dr en forutséttning for att ma bra, véxa, utvecklas, orka arbeta och gé i skolan”
(Livsmedelsverket, himtad 2006-03-21 s. 3) De elever som dter en bra lunch far léttare att
koncentrera sig pé lektionerna, dérfor ar skollunchen en viktig resurs 1 skolarbetet. Lunch ska
vara sa tilltalande att ingen ska lockas att dta ndgot annat utover det som serveras. Den ska
vara god, hdlsosam samt lustfylld och matsalen ska vara en positiv métesplats for hela skolan.

Riktlinjerna har tagits fram for att underlitta for skolorna sé att de kan erbjuda alla elever en
attraktiv och niringsrik* skollunch. Niringsrekommendationerna i riktlinjerna ar baserade pa
Svenska Néaringsrekommendationer (SNR) 1997 for skolelever i grundskolan. Féljer man

* Naringsrik: bra balans mellan kolhydrater, protein, fett och vitaminer samt mineraler.
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rekommendationerna kommer forédldrar att kdnna sig trygga att deras barn far en naringsriktig
kost till lunch.

SNR rekommenderar ett energiintag vid skollunch pa 25-35 % av dagens totala energiintag
som for elever 1 arskurs 4-6 innebar ungefar 625 kcal/portion. I lunchen bor det inga foljande:
» Lagad huvudritt (hdr kan man med fordel ha i rotfrukter och grénsaker)
*  Brod och ldttmargarin
= Salladsbord
= Lattmjolk
= Vatten

For att 0ka sannolikheten att eleverna ska éta skollunch rekommenderas att eleverna ska
kunna vilja mellan tva tillagade varmritter. Ett annat syfte med skollunchen ar att 6ka
elevernas “matrepertoar” genom att lata dem smaka olika livsmedel och matritter fran
varierade matkulturer.

Riktlinjerna kan anvdndas som grund men ir inte tillrdckliga i planering for skollunch. Det
rekommenderas att det bor finnas ytterligare ett alternativ/komplement till den ordinarie
skollunchen: salladsbord med brod och dryck. Detta for att &ven locka de eleverna som
normalt brukar avsté frdn lunchen.

Den s.k. tallriksmodellen dr en bra grund for att fa i sig rdtt mingd av olika livsmedel.
Tallriken delas in i tre bitar, tva storre delar samt en mindre del’. En av de stora delarna bor
innehalla kolhydratrika livsmedel sdsom potatis, pasta och ris. Den andra stora delen bor
innehalla gronsaker och frukt, den mindre och tredje biten bor innehélla proteinrika livsmedel
sasom kott, fisk, dgg och baljvéxter. Mjolk och/eller andra mejeriprodukter samt bréd bor
komplettera lunchen. Frukt, bir, gronsaker samt rotfrukter innehéller viktiga vitaminer och
mineraler. “Forskningen visar alltmer dvertygande data om den stora betydelsen for hilsa av
att 4ta mycket gronsaker, rotfrukter och frukt”. SNR rekommenderar att alla elever ska &ta
100-125 gram gronsaker och frukt i samband med lunchen. Det rekommenderas att gronsaker
bor placeras forst i matsalen och att manga® olika gronsaksvarianter ska finnas att tillga.
Enligt de skolor som placerat gronsakerna forst har konsumtionen av gronsaker okat. Efter
salladsbordet bor den varma maten komma och dérefter brodet. Brodet bor vara mer fiberrikt
och inte ljust, magra mejeriprodukter bor finnas sa som lattmjolk, l4ttfil, lattyoghurt och
lattmargarin. Livsmedelverket anser att alla ska erbjudas att dta i lugn och ro, luncherna bor
schemaldggas pa sadant sitt att varje klass dter vid samma tid varje dag och inte f6re klockan
elva. Miljon ska vara inbjudande, stimulerande samt trivsam. Om miljon uppfyller dessa krav
Okar chanserna till att eleverna far i sig den mat de behdver néringsmaéssigt. Livsmedelverket
anser att ett matrad ’ 4r bra att ha pa skolan, da kiinner sig eleverna delaktiga och det bidrar
till att de &ter en béttre skollunch (Livsmedelsverket, himtad 2006-03-21).

2.5 Halsa

WHO (Virldshilsoorganisationen) definierar hilsa som ett tillstdnd av fullstandigt fysiskt,
psykiskt och socialt vélbefinnande och inte blott frdnvaro av sjukdom och handikapp”.
(National Encyklopedin, himtad 2006-03-21)

> Tallriksmodell: som ett uppanedvind Y

% Ménga olika gronsaker: minst sex olika varianter.

7 Matrad: en grupp bestiende av skolbespisningspersonal, lirare samt elever. De tar upp fragor rorande
skolmatens utbud och matsalens miljo.

14



Porsman och Paulun (2003:9) skriver att hidlsa uppnas endast genom att dta naringsrik och
ndringstit mat, mat med mycket niring.

Per Gensell holl en foreldsning om Bunkeflomodeller den 19 april 2006. Han talade om hélsa
och vilbefinnande ur flera olika aspekter, man uppnar hilsa bade genom att dta bra och
néringsrik mat men dven genom att réra pa sig, vara social och fi berém.

Mats Glemme pratade om rollen som lérare i amnet “Idrott och hdlsa” har. Han beskrev hilsa
pa foljande sétt: “Halsa ar ett tillstdnd av fullstandigt fysisk, psykiskt och socialt
vélbefinnande och inte endast frdnvaro av sjukdom och svaghet.” Glemme uppmanade oss att
se skolan som en stddjande arena for frimjandet av hilsa och ldrande. Han anser att
delaktigheten mellan elever, ldrare och 6vrig personal méste 6ka om man vill astadkomma
nagot pa skolan (Foreldsning 9 februari 2005).

2.6 Kostens betydelse for halsan

Porsman och Paultin skriver att bra mat ger barnen energi till savél arbetet i skolan som
fritidsaktiviteter. Skrapmat® déremot gor barnen fort trotta och rastlosa, bra mat kan hjilpa
barn att prestera béttre i skolan. Déliga kostvanor leder till huvudvérk, magbesvér och
illaméende. Det barn éter paverkar i stor utstrackning hur de méar. Goda matvanor maste
skapas tidigt. Barn dter det de gillar men de kan ldra sig att tycka om frukt, gronsaker och
annan sund mat. Det rdcker inte bara med att man borjar tidigt med det utan barn gér som
lararen gor och inte som de sdger. Liraren bor vara en god forebild, smaka maten och éta
frukt och gronsaker (Porsman/Pauliun 2003:9).

Elenor Skytt (foreldsare fran mjolkforbundet) anser att det ar viktigt att tidigt borja med bra
matvanor, goda forebilder dr viktigt samt hur man pratar om mat. Sig inte vad barnen ska
undvika utan prata om vad som &r bra att dta for att ma bra. Hon tycker att varje skolmatsal
bor ha en portion av maten enligt tallriksmodellen i en monter s att det blir askddliggjort for
eleverna. Om manga elever inte dter gronsaker sa kan gronsaksstavar med dipp fore lunchen
vara ett bra alternativ, dven att barnen fir vara med och gora sin egen sallad. Eftersom ménga
barn tycker battre om “rena” gronsaker, s& blandar inte for mycket. Det bor finnas bade “’rena”
gronsaker och blandningar pa salladsbuffén i skolan. Skytt framhiver ocksa vikten av att dta
regelbundet, hon menar att barn inte orkar tinka pa tom mage. Hon pétalade dven att det &r
viktigt att alla barn dter mellanmal i skolan. Maltidsfordelningen bor vara 5 % (av dagens
energiintag) formiddagsmellanmal och 25 % lunch (Foreldsning 7 oktober 2003) .

NCFF (Nationellt centrum for fraimjande av fysiskaktivitet hos barn och ungdom), utmanar
landets grundskolor med texten ”Visa oss végen till goda matvanor!”. Utmaningen &r att fa
skolorna att skicka in exempel pa hur man kan arbeta med mat och hilsa i skolan. De étta
bésta bidragen kommer att vinna 10 000 kronor vardera (Livsmedelsverket, hamtade 2006-04-
15)

2.7 Material om kost och hilsa for lirare

Det finns en del material att tillga for larare bade 1 form av hiften och information pa Internet.
”Pelle pump” dr ett vildigt bra och konkret material som har framtagits av Hjartlungfonden.
Det finns en arbetsbok som varje elev bor i samt en lararhandledning. Materialet tar upp
olika omraden om méanniskokroppen, till respektive omrade finns ett antal 6vningsuppgifter.
Under avsnittet "Ror pé dig och mé bra” star foljande: ”Barn som ror pé sig mar béttre och

¥ Skripmat: mat med bla. mycket daligt fett (animaliskt fett och hirdade fetter) samt lite vitaminer och mineraler.
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orkar mer! De far ldttare att koncentrera sig och ta till sig kunskap”. Med dessa ord 1 minnet
sa borde det ligga i alla ldrares intresse att fa eleverna att réra pa sig mera. I
lararhandledningen tipsas ldraren om hur man kan uppmuntra eleverna att rora pa sig genom
nya rastlekar, pausgympa och hiilsans stig. At sa att du mér gott!” #r niista avsnitt i boken hir
gar man igenom tallriksmodellen och dir presenteras dven en form av kostcirkel

Materialet finns att bestélla pd (Hjért-Lungfonden, 2003).

’Lilla uppladdningen” ér ett hifte med tillhérande handledning. Materialet viander sig forst
och framst till idrottsledare f6r aldrarna 9-12 éar. Varje barn bor ha ett eget hiafte som de last
igenom. I detta héfte gar forfattarna igenom vad som hénder i kroppen vid fysisk aktivitet, hur
man laddar med bra och nyttig mat. Aven hir beskrivs tallriksmodellen men hir visas tva
olika varianter, en for dig som ”dr normalt aktiv”’ samt en for dig som “sportar och ror dig
mycket”. Forfattarna géar &ven igenom vara viktigaste ndringsdimnen. I handledningen finner
man manga bra fragor att diskutera med eleverna samt tips pé lekar och dvningar. Kan dven
besoka deras hemsida http://www.lillauppladdningen.nu/ hér finns ytterligare nagra tips och
idéer samt bra linkar till andra sidor om kost, hélsa och idrott (Bergqvist, 2004).

P4 Hilsomalets ° hemsida finner du tallriksmodellen, tips och idéer pa bra frukostar och
mellanmal samt maltidspusslet (Halsomaélet, himtade 2006-04-02).

Tryggabarn &r en Internetsida dér Anna-Karin Jalminger nutritionist informerar om lunch,
mellanmal, méltidsordeningen m.m (Tryggabarn, himtad 2006-04-18)

Projektnelsson &r en Internetsida for sdvil vuxna som barn. Har kan man bland annat lira sig
mer om de olika ndringsdmnena, fa bra tips pa mat till mellanméal och matsicken.
Kostrddgivaren Sofia Grenevalls delar hdr med sig av sina bésta tips (Projekt Nelson, himtad
2006-04-10)

Pé Livsmedelverkets hemsida kan du ldnka dig runt och finna tips och idéer fran andra skolor,
hur du féar elever att dta bittre mat samt rora pa sig mera . Hir finner man dven héftet ”Smaka
mera, god mat i skolan” som &r framarbetat av Folkhdlsoguiden och Livsmedelsverket
(Livsmedelsverket, hamtade 2005-05-21).
Pedagogisk lunch bedrivs ofta pa skolor i Sverige, 92 % av ldrarna i skolar F-6 fér dta
pedagogisk lunch med sina elever medan bara 81 % av ldrarna 1 skoldr 6-9 fér detta.
Pedagogisk lunch skall vara schemalagd for lararna. Syftet med den pedagogiska lunchen ar i
forsta hand samvaro mellan lirare och elever. Léraren ska dven vara en viktig forebild {or
eleverna bland annat genom att:

* Ha en positiv instéllning till mat.

= Ata det som serveras.

» Pévisa vad en balanserad maltid &r.
Utan den pedagogiska lunchen tenderar ljudvolymen i matsalen att stiga samtidigt som
maltidsron blir lidande (Livsmedelsverket, himtade 2006-01-19).
Efter att ha last Dinsdale & Ragnarsson arbete blev vi bekanta med Saperemetoden och letade
upp information om metoden pd Internet. Sapere &r ett undervisningsmaterial som frimst
riktar sig till arskurs 4-6, men det kan med fordel anpassas till yngre samt dldre aldrar.
Materialet dr en utbildning i sensorik dvs. hur vi upplever maten med alla sinnena. Metoden
presenteras i boken ”Mat for alla sinnen sensorisk trianing enligt Saperemetoden” hér finner
man en ldrarhandledning. Syftet med metoden &r foljande:

? Halsomélet drivs av Tillimpad Naringsldra och 4r en del av Centrum for folkhélsa, Stockholms lins landsting.
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http://www.lillauppladdningen.nu/

» [L&ra kiinna sina smaksinnen.
» Kunna uttrycka smaker bade i skrift och tal.
= Véga préva nya matrétter och produkter (Sapere, himtade 2006-04-31).

En utvirdering av Sapere-metoden, visar nagra av slutsatserna att metoden leder till ett
lustfyllt 1drande om mat samt stimulerar samarbete mellan skolpersonal, vilket i sin tur kan
leda till skolutveckling (Livsmedelsverket, hamtad 2006-04-31).

3 Metod och tillvigagangssiitt.

3.1 Metodval

Vért metodval 4r beroende av studien, problemomrade och den forskningstradition vi tillhor. I
var studie var det naturligt att borja med att formulera problemomradet och att hitta relevanta
fragestéllningar. Att arbeta utefter befintliga och dokumenterade metoder, det ar en
forutsittning for att belysa validitet, reliabilitet och generaliserbarhet (Stukat, 2005:36). Vért
insamlade material bestar av sekunddrdata och priméirdata. Vi studerade litteratur, rapporter
och information pé Internet samt redan genomforda studier. Exempelvis Livsmedelsverkets
rapport om skollunch, ”Pelle Pump ” och ”Att skriva examensarbete inom utbildnings-
vetenskapen”. Primédrdata erholls med enkitintervjuer samt observationer.

Stukat beskriver tva typer av pedagogiska undersékningar, den ena ar kvalitativ och den andra
ar kvantitativ.

En kvalitativ studie gar pa djupet och har som huvudsakliga uppgifter att tolka och forsta de
resultat som kommit fram. Denna metod inom forskningen kritiseras av manga och anses vara
subjektiv. Har krévs att forskaren har forforstielse (kanslor, erfarenheter och tankar), som
anses vara en stor tillgdng for resultattolkningen. Metoden ar oséker och inte sa tillforlitlig
samt begrinsar eller omintetgdr mojligheterna till generalisering. A andra sidan forsdker den
ta del av vardagligare erfarenheter och fa en béttre forstielse av samhillet. Nar man genomfor
en kvalitativ studie finns det ndgra metoder att tillgé, s som 6ppna intervjuer och
ostrukturerade observationer.

En kvantitativ metod har som huvudsakliga uppgift att samla in en storre méngd fakta och
analyserar dem for att finna samband sdsom monster eller lagbundenheter som antas gélla
generellt dven for fler manniskor. Detta synsitt har sina grunder i positivism, empirism och
behaviorism som betraktas som sdker kunskap. Den kvantitativ studie anvédnder sig oftast av
strukturerade intervjuer, enkiter och observationer med en observationsmall (Stukat, 2005:30-
395).

Vi har valt att arbeta kvalitativ. Vi vale att genomfor enkéter, djupintervjuer och observationer
for att finna samband mellan de olika skolornas undervisning om kost, samt skolbespisnings-
personalens olika sitt att arbeta, rorande kost. Var sekunddrdata kommer dven att ligga till
grund fOr att besvara vara fragestéllningar.

3.2 Enkiter

Enkiter anvénds ndr man vill nd ut till flera respondenter én vad som tidsmaéssigt dr mdjligt
med intervjuer, intervjuer tar bade lang tid att genomfora samt sammanstélla.

Enkiternas frigor kan se ut pa olika sitt dels strukturerade svarsalternativ och dels
ostrukturerade svarsalternativ. Strukturerade svarsalternativ innehéller fragor med redan
forutbestimde svar dér respondenterna far ringa in svaret. Ostrukturerade svarsalternativ
innehaller 6ppna fragor, dér respondenterna sjilva skriver sina svar (Stukat, 2005:42-44).
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Vi valde att genomfora enkéter och med uppfoljande ostrukturerade intervjufrégor, detta for
att kunna fa respondenterna att vidareutveckla vissa svar om det behovs. Enkatformularet
bestar till storsta delen av strukturerade svarsalternativ, en del ostrukturerade svarsalternativ
forekommer.

3.2.1 Enkitfragornas relevans
Enkétfragorna utformades for att & svar pa vara syftesfridgor samt att kunna inforskaffa bra
tips och idéer till undervisningsmaterial.

Den forsta fragan “Far vi ditt medgivande att anvédnda ditt svar 1 var uppsats?”” kommer att
stéllas till samtliga respondenter for att senare kunna citera om sa behovdes. Fragorna 2, 3, 4,
5, 6 (bilaga 1 & 2), valdes for att senare kunna jamfora om det dr négra skillnader/likheter
mellan olika ldrares sitt att tdnka och/eller undervisa. Fraga 2, 3, 4 (bilaga 3), valdes for att
kunna jimf6ra hur matmiljéer samt matutbud ser ut pé de olika skolorna. Fraga 6, 7, 14, 15
(bilaga 1), 6, 7, 8 (bilaga2) samt fraga 10 (bilaga 4), valdes for att styrka var forsta
fragestillning. Foljande frdgor hoppas vi kunna besvara vér andra fragestéllning. Fraga 8, 9,
10, 12 (bilaga 1) 5, 6, 7, 8 (bilaga3). ”Vad kan skolor gora for att forbéttra elevers kost- och
hélsovanor?” kommer forhoppningsvis att besvaras av foljandefragor 11, 13 (bilaga 1) 9
(bilaga 2) samt 8, 9 (bilaga 4).

3.3 Intervjuer

Det finns generellt tva olika former av intervjuer, dels den ostrukturerade intervjuformen och
dels den strukturerade formen.

Ostrukturerade intervjuer ér en friare form av intervju hér stills frdgorna i den ordningen som
ar bast 1 den enstaka situationen, en form av checklista finns att tillga. Fragorna kan
omformuleras sa att respondenten forstdr dem, man kan dven stélla f6ljdfrdgor for att komma
djupare in i fragorna. Fordelarna med denna intervjuform &r att man kan fo6lja upp idéer med
foljdfragor samt att man kan avldsa mimik, tonfall m.m. och dédrigenom fa ut mera av svaret.

Svagheterna &r att intervjun kan ta lang tid samt att efterarbetet med att skriva ut svaren ar
tidskravande (Stukat, 2005:39).

GenomfOr man strukturerade intervjuer sé stiller man samma fragor till alla respondenterna
samt i samma ordningsfoljd. Det ska vara likadant for alla, fragorna &r oftast slutna, dér kan
respondenten bara vilja mellan olika forutbestimda svarsalternativ. Fordelarna ar att man inte
behdver vara en duktig intervjuare samt att resultaten ar lattare att behandla. Nackdelarna ar
att det stiller stora krav pé frdgornas utformning, mycket tid maste laggas pa att prova
intervjun och det ar svért att fanga upp det oforutsedda. (Stukat, 2005:38).
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3.4 Observationer

Det finns olika sétt att observera nagot fenomen som t.ex. vanlig osystematiskt observation,
deltagarobservation och observation efter sirskilt registreringsschema.

En vanlig osystematisk observation innebér att man inte enbart tittar och lyssnar utan man
maste ldgga fokus pa nagot specifikt. Denna metod &r bra om man vill komplettera en annan
metod fOr att fa en helhetssyn.

Deltagarobservation kraver att man har varit med en ldngre tid for att bli en 1 gruppen men
anda inte stora den normala ordningen. En férdel med denna metod &r att man kommer
ndrmare det som ska observeras och kommer mer pa djupet. Man far s.k. inifrdnkunskap dér
kidnnedom om socialt samspel och "tyst” kunskap (outsagd) om sddant man tar for givet.
Staffan Stukat skriver om detta i sin bok Att skriva examensarbete inom
utbildningsvetenskap”. Det framgér vidare att konkreta situationer inte kommer fram i
intervjuer. I denna metod kan man be ldraren fora loggbok vid vissa tillfallen pa dagen dar
fragor dr utvalda for det som ska observeras i situationen och det kan vara en eller flera
intressanta fragor i situationen/er. Nackdel med deltagande observation &r att man kan bli for
involverad i kéinsloméssiga situationer och kan inte vara sa subjektiv och objektiv som man
borde vid olika tillféllen.

Observation efter sdrskilt registreringsschema kan 1 vissa fall vara bra nir man kénner till
hiandelser eller beteenden pa forhand som man ar intresserad av. Den metoden ldmpar sig bast
1 klassrum nédr man vill t ex studera hur ofta en pojke eller en flicka far svara pa fragor eller
hur ldraren talar till klassen (Stukat, 2005:49-52).

Vi har valt att genomfora en deltagarobservation. For att vara sékra pé att vi registrerar
samma sak valde vi att anvinda oss av ett registreringsschema (bilaga 5). Genom
observationen kan vi titta, lyssna och dokumentera intrycken i vad som verkligen sker vid
méltiden. Nir man sedan ska ta fram resultatet i deltagarobservationen blir den mer konkret
och begriplig samt ger ett underlag for fortsatt resonemang och tolkning.

3.4.1 Observationernas relevans

Det som vi kommer att fokusera pa under observationerna ér skollunchen och andra
matsituationer i skolan. Detta for att inforskaffa ett bra underlag till véra fragestéllningar och
for att styrka intervjuenkéternas svar. Vi vill i en bild av hur det verkligen ser ut pé skolorna:
“hur dr miljon 1 matsalen”, ”vad dr det for mat som serveras”, i vilken ordning serveras
maten”, “forekommer fruktstund i skolan” osv. Detta kommer att forhoppningsvis bidra till en
rittvisare bedomning av skolans engagemang i kostfragor, dn vad det skulle ha gjort om vi

hade valt att enbart stélla fragor till vara respondenter.
3.5 Genomforandet

3.5.1 Teori- och litteraturgenomgéing

Vi hade borjat inforskaffa litteratur samt andra studier om kost och hilsa redan hosten 2005,
men vi sokte dnda efter mer material. Vi liste igenom litteratur, teorier, kursplaner och
styrdokument. Dérefter skrev vi ner det som vi ansdg som relevant for att besvara véra
fragestéllningar. Nér vi sedan sammanstillde litteraturen upptéckte vi att arbetet innehdll for
mycket och lika material.
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3.5.2 Val av undersokningsgrupp

Vi valde att observera fyra olika skolor. Vid valet stravade vi efter att fa en bred
representation vad betrdffar skolornas storlek, antal elever, invandrartithet samt hur ldnge
skolan varit verksam. Skolor valdes dven utefter det vi mer ingdende redan kénde till om
skolorna, ndmligen matsalens storlek, enskild matsal kontra gemensam samt fortéring av
lunch 1 matsal kontra hemklassrum. Vid valet hade vi dven det vi sedan tidigare kidnde till om
skolornas utveckling rérande kostarbetet i fokus.

Respondenterna pa skolorna valdes slumpmassigt ut, vi tog personlig kontakt med dem for att
fraga om de ville delta i1 vér studie. Vi valde en klasslérare, en larare 1 ”Idrott och hilsa” samt

en skolbespisnings -personal pa varje skola. Enkéten skulle dven séndas ut till en dietist, alltsd
totalt tretton respondenter.

Vi har inte intervjuat ndgon ldrare i amnet "Hem och konsumentkunskap” péd grund av att
arbetet valdes att koncentreras pd arskurserna F-4. Endast en av véra skolor har &mnet "Hem
och konsumentkunskap” men da forst 1 arskurs 5.

3.5.3 Enkitintervjuguide/studie

Nar vi hade ldst igenom den insamlade litteratur samt tagit del av resultat fran tidigare
forskning sa sammanstillde vi enkitfragorna, olika fragor till olika respondent grupper (se
bilaga 1, 2, 3, 4). Fragorna utformades for att i svar pd vara fragestéllningar. Dérefter
genomforde vi fyra pilotenkéter for att undersdka om véra fragor verkligen gav svar pa det vi
ville fa fram samt om det var ndgot oklart med fragornas utformning. Efter genomforda
pilotenkadter fick vi omarbeta en del fragor pé vissa punkter. Enkéten sdndes ut via e-post till
fyra respondenter och ldmnades personligen till resterande. Vi rdknade inte med nagot bortfall
eftersom vi personligen tog kontakt med vara respondenter. Det blev inget bortfall. Nér
dietistens enkait lastes igenom behdvdes den foljas upp med en ostrukturerad intervju. Detta
for att hon hade mycket information att delge oss. Den dgde rum i hennes arbetsrum och
intervjun bandades for att inte bli stord av anteckningar. Intervjun avlyssnades tre gdnger och
de svaren som hade relevans for vért arbete antecknades. Samtliga enkédter sammanstillde vi
enskilt for att sedan bearbeta dem tillsammans. Dietisten intervjuades endast av en av oss for
att undvika problematiken tvd mot en. Enkétsvaren samt intervjuerna bearbetades
tillsammans.

3.5.4 Observationsguide/studie

Nar vi hade utformat enkétfragorna sa diskuterade vi vad som skulle undersokas med
observationerna. Ddrefter sammanstélldes ett antal punkter (se bilaga 5).
Observationspunkterna utformades for att stodja enkatfragorna i dess syfte att besvara vissa
av véra fragestéllningar. Vi observerade samtliga skolor vid tre tillfillen vardera vilket gav
oss totalt tolv observationstillfallen. Observationerna mellan skolorna delades upp sé vi
observerade tva skolor var. Vi genomforde dem enligt registeringsschemat. Nar vi
sammanstillde observationerna gjorde vi detta forst var for sig enligt registreringspunkter.
Diérefter sammanstéllde vi dem tillsammans, varav ndgra i diagram.

3.6 Metodkritik

Det finns, anser vi vissa svagheter med vara metoder. Att vi kénner till skolorna kan hindra
oss fran att behélla ett kritiskt forhéllningssatt vid observationerna. Tv4 av skolorna &r vara
VFU-placeringar. Vi valde dem for att vi anser att det d&ven finns fordelar med att vi kdnner
till skolorna. Eftersom vi dr bekanta med skolorna s stor vi inte den normala ordningen i
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skolan vid observationerna. Nagra av respondenterna kénner vi sedan tidigare. De problem
som d kan uppkomma ir att vi kan “14sa in ord mellan raderna” (pa sa vél enkédterna och
observationerna). De valdes delvis pga. att den personliga kontakten kommer att minska
bortfallet.

3.6.1 Reliabilitet, validitet och generaliserbarhet

Validiteten &r ett métt pa att fragorna beskriver och/eller méater det man vill. For att stirka
validitet testade vi vara fragor med tre stycken pilotforsok. Dessa genomfordes med en
oberoende ldrare, en vin samt en datakonsult. Detta for att testa om fragorna stimmer med det
vi vill fa fram samt for att upptécka brister med enkédterna och intervjuerna. Efter
pilotforsoken forbéttrade vi frdgorna i fallen dd det behdvdes. Vi bad tre personer att ldsa
igenom véra intervjuenkiter samt observationspunkter.

Reliabiliteten ér ett matt pa hur tillforlitligt métinstrumentet/metoden dr. Kommer den valda
metoden att ge samma resultat under olika omstiandigheter? Eftersom vi kinner ndgra av
respondenterna kan reliabiliteten bli nagot ldgre eftersom vi dd kan tolka svaren felaktigt, 1dsa
mellan raderna samt att respondenterna kan ge de svaren de tror att vi forvéntar oss. For att
stirka reliabiliteten 1 vér studie valde vi att genomfora tre observationer pa varje skola.

Generaliserbarhet dr for vem/vilka som resultatet giller. Generaliserbarheten av vara resultat
begrinsas av ett forhdllandevis 14gt antal (fyra) skolor som undersokts. Om enkiterna och
observationerna skulle genomforas pa andra skolor kan vi inte utesluta att resultatet skulle
kunna variera. Det som mgjligen stirker generaliserbarheten av véra resultat &r att vi hade
inget bortfall (Stukat, 2005:125-130).

3.6.2 Etiska principer
Nar man genomfor en storre studie finns det etiska dilemman som man maste ténka pé for att
tillgodose samt skydda personer som ingar i studien.

Informationskravet foresprékar att de som skall ingd i1 studien bor informeras om dess syfte
samt att det ar frivilligt att medverka i1 undersokningen. Vi anser att vi infriat detta krav da vi
har tagit personlig kontakt med véra respondenter och fatt deras tillitelse att sinda dem en
enkét samt genomfOra observationer pa skola samt i deras klass.

Samtyckeskravet innebar att man maste ha deltagarnas samtycke till att delta 1
undersokningen. Nagot beroendeforhallande bor inte finnas mellan forskaren och deltagaren
Vi fragade personligen véra deltagare om de ville medverka i vér studie och samtliga gav oss
deras samtycke. Vi anser inte att nagot beroendeforhdllande har funnits, ville inte ndgon av de
tillfrdgade inte delta sa skulle vi ha fragat ndgon annan. Om en deltagare under studiens gang
angrat sig skulle det med storsta sannolikhet inte ha paverkat vart resultat nimnvért.

Konfidentialitetskravet betyder att man méste ha hénsyn till deltagarnas anonymitet, de ska
inte gi att identifiera deltagarna. Vi valde att inte be dem skriva namn pa sina enkéter samt att

inte att skriva vilka skolor deltagarna kommer ifran.

Nyttjandekravet innebér att den information som samlas in endast fir anvindas for detta
forskardndamal, materialet far inte heller utldnas (Stensmo, 2002:26-27).
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4 Resultat

Hir presenteras resultatet av vara enkétintervjuer samt observationer som utfordes med hjilp
av respektive guide. De kommer att presenteras i fyra underrubriker, men dessforinnan sa
kommer presentationer av respondenterna samt skolorna. Rubrikerna dr vara fragstéllningar:

1. Hur undervisas elever om kost i skolan?

2. Vem och vilka dmnen har huvudansvaret for undervisningen?

3. Vad gor skolorna/har gjort for att forbattra elevers kostvanor?

4. Vad kan skolor gora for att forbéttra elevers kostvanor?

Héar kommer bade enkitintervjuerna och observationerna vivas samman.

4.1 Presentation av respondenterna
For att fa en allmén bild av respondenterna sa kommer vi hér att presentera dem skola for
skola. Samtliga respondenter har godként att vi anvinder citat frin deras svar.

Skola A

Klassldirare (kvinna) dr utbildad larare, gick utbildningen for mer &n 15 &r sedan och har
arbetar lika lange. Hon undervisar i samtliga &mnen och jobbar integrerat med arskurserna
F-2.

Idrottslirare (man) dr utbildad ldrare med idrott som tillval. Gick utbildningen for 10-15 ar
sedan men har bara varit verksam inom yrket i 5-10 ar. Han jobbar integrerat med arskurserna
F-2.

Skolbespisningspersonal (kvinna) hon har storkoks utbildning samt restaurang utbildning.
Utbildningen gick hon for ver 15 &r sedan och har arbetat lika linge. Gick en
fortbildningskurs i kost och hélsa men kommer inte ihag nir.

Dietisten (kvinna) ar utbildad dietist, gick utbildningen for 0-5 &r sedan och har arbetat lika
lange. Hon &r inkopplad pé skolorna for att informera, utbilda och stétta all personal pé
skolan. Jobbar i skolan med éldrarna 6-12 ar.

Skola B

Klassldirare (kvinna) dr utbildad lagstadielérare, gick utbildningen for mer 4n 15 ar sedan och
har arbetat lika ldnge. For tillfdllet arbetar hon 1 klass fyra annars arbetar hon integrerat i F-3,
Idrottsldrare (kvinna) hon &r utbildad mellanstadieldrare. Gick utbildningen for mer &n 15 ar
sedan och har arbetat sedan dess. Arbetar for tillfdllet i en klass tre men brukar arbeta 1
arskurs 4-6. Hon undervisar i alla &mnen utom musik, sl6jd och bild.
Skolbespisningspersonal (kvinna) hon har inte nagon speciell utbildning for storkdk men hon
har gétt ménga fristdende kurser. Har jobbat i 6ver 15 ar. Gick en fortbildningskurs om kost
och hélsa for 1-3 ar sedan.

Skola C

Klassldrare (kvinna) ér utbildad grundskolelérare for &r 1-7 i &mnena Sv/So/Eng. Undervisar
1 Sv, No, So, Eng och Bild och har arbetat mellan 10 och 15 &r. Hon arbetar integrerat nu i
arskurserna 1-3.

Idrottsldrare (man) dr utbildad fritidspedagog for 10-15 ar sedan och sléjdlarare for 0-5 ar
sedan. Han har varit verksam i 5-10 &r och undervisar i Trisl6jd, Idrott och Ma for rs-

kurs 1-3.

Skolbespisningspersonal (kvinna) har Hursmorslinjen som utbildning. Hon har gétt en
fortbildningskurs i specialkost och en 1 hygienkorkort. Dessa var for 0-3 ar sedan. Hon har
arbetat i 6ver 15 ar.
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Skola D

Klassldrare (kvinna) dr utbildad lagstadieldrare, gick utbildningen for mer 4n 15 &r sedan och
har arbetat lika ldnge. Hon undervisar i alla &mnen 1 arskurs 1-3.

Idrottslirare (kvinna) ér utbildad forskoleldrare och har dven en utlindsk lararutbildning.
Utbildningarna gick hon for 6ver 15 ar sedan. Undervisar 1 Sv, Ma, So och Idrott for
arskurserna F, 3 och 4.

Skolbespisningspersonal (kvinna) har storhushall utbildning har arbetat i 6ver 15 &r. Gar en
fortbildning 1-2 dagar/lésér.

4.2 Beskrivning av skolorna

For att f4 en bakgrundsinformation om de valda skolorna kommer vi att presentera dessa var
for sig.

Skola A ér en liten skola med ca 120 elever, inga invandrarelever. Har finner man &rskurserna
F-4. Skolan ar beldgen i en angransande kommun till Goteborg. P4 skolan finns tva sma
matsalar i en egen byggnad pa skolgarden. I matsalen serveras lunchen till en klass i taget.
Skolan ér i”mittfasen”'’ vad betriffar kostarbete.

Skola B ar en stor skola med ca 450 elever. Har finns arskurserna F-9, ca 10 % av eleverna ar
invandrare. Skolan dr beldgen i en liten stad i Sverige. I en byggnad en bit fran skolan finns en
stor matsal dar alla elever dter men inte alla samtidigt. Denna skola har kommit langt inom
kostarbetet' .

Skola C ar en medelstor skola med ca 170 elever, dven hér finns klasserna F-5 och ca 50 % av
eleverna dr invandrare. I en angrdansande byggnad pa skolgarden finns en stor matsal dir alla
elever dter men inte alla samtidigt. Skolan &r 1 ”mittfasen” inom kostarbetet.

Skola D ar en medel stor skola med ca 400 elever, hir finns klasserna F-5 samt
sdrskoleverksamhet. Skolan ar beldgen 1 en medelstor stad 1 Vidstsverige. Maten serveras i
respektive klassrum. P4 skolan gér ca 1 % invandrare. Skolan ir i ”pé borjans fasen™'? vad det
betrdffar kostarbete.

4.3 Resultaten redovisas i forhallande till syftesfragorna

4.3.1 Hur undervisas elever om kost i skolan?

Det som framgar av enkétsvaren &r att samtliga elever pd de undersokta skolorna far
undervisning i form av diskussioner i naturliga sammanhang sa som vid lunchen. Hér kan
teori och praktik varvas i samband med maltiden, bland annat kan det diskuteras om vad som
ligger pa tallriken. De bedriver d&ven undervisning i form av temadagar, temaveckor eller fran
ndgon lektion i veckan till en lektion varje dag. Om eleverna far bra undervisning om kost s&
tror lararen pa skola D att eleverna kommer att dta battre mat. Respondenterna pa alla
tillfragade skolorna forsdker vara goda forebilder vid maltiden.

Tre lararrespondenter av atta, svarade att de anvinder sig av material 1 kostundervisningen,
resterande respondenter anvénder sig endast av eget paAkommet material eller inget alls. Skola
C och D anvinder sig av material fran larobocker i &mnena No/So. Skola D anvénder sig dven

' Mittfasen (vad vi anser): skolan har under en lingre tid forsokt att genomfora nagra foréndringar rorande kost.
"' Skolan har sedan en ligre tid tillbaka genomfort stora forandringar rérande kost.
'2 P4 borjans fasen (vad vi anser): har inte forsokt att géra nagra storre forandringar rérande kostarbetet.
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av Arla och skola C anvénder sig dven av olika reklamblad samt ICA:s inspirations sida.
Skola B anvinder sig av "Pelle Pump”.

Dietisten upplever att det inte bedrivs ndgon direkt undervisning i kost. Hon tror att orsaker
kan vara, att ldrare inte kidnner till det materialet som finns att tillgd samt hur man inférskaftfar
dem. Manga ldrare tar ocksa in eget pakommet material och eget tyckande i kost-
undervisningen, vilket kan innebéra bade for och nackdelar. Ett bra tillfdlle att undervisa om
kost dr vid den pedagogiska lunchen. Det finns en del som é&r rddda att undervisa om kost for
att inte paverka elever negativt och stimulera okontrollerad bantning och atstorningar.

4.3.2 Vem och vilka har huvudansvaret for undervisningen?
Bara klassldraren samt Idrottsldraren fick besvara denna fraga eftersom
skolbespisningspersonalen inte har insikt i amnena s& da avstod vi fran att stélla den till dem.
Det ger oss ett valt bortfall pa fyra respondenter. Utav étta tillfragade lararrespondenter
svarade sex av dem att alla ldrare har ansvaret for undervisning om kost och hélsa. De andra
ansag att:

= Klassldrarna har huvudansvaret och att man bor integrera undervisningen i olika

amnen.

= Att dmnena “Idrott och hdlsa”, samt "Hem- och konsumentkunskap” har ansvaret.
Dietisten anser dven hon att all skolpersonal ha ett gemensamt ansvar for kostundervisningen,
det inkluderar &dven skolbespisningspersonalen. Hon podngterar dven att det &r otroligt viktigt
att skolan har en samsyn pa kost, detta kan ske via matrdd och samarbete med foréldrar.

4.3.3 Vad gor skolorna/har gjort for att forbittra elevers kostvanor?
Bespisningspersonalen forsoker forbéattra elevers kostvanor genom att ha en trivsammare och
lugnare miljo dér eleverna éter. Det skapas bland annat genom att matplatserna ska vara
trivsamma och ljusa samt genom att forsoka dimpa ljudnivan som ibland kan bli for hog.
Ljudvolymen i matsalen &r ett problem anser tva av fyra bespisningsrespondenter. Ljudnivan
kan vara for hog exempelvis nidr man diskar porslin och nér andra klasser kommer for tidigt
till lunchen si att for manga elever vistas i matsalen samtidigt. Nagra av vara respondenter
svarade att man skapar en trivsam miljé genom att samarbete med larare och elever pa skolan.
Eleverna kan exempelvis vara delaktiga i ommdblering i matsalen samt att dekorera viggarna
med olika alster rorande kost. Skolbespisningspersonal pa skola D kan inte bedoma om
elevernas matmiljo ar bra eller dlig eftersom de inte har ndgon matsal. De kor ut matvagnar
till varje klassrum och serverar en salladsbuft¢ i ett angransande rum. Alla fran skolmaltiden
svarade att de kédnde till Livsmedelsverkets rekommendationer och ansig att de uppfyllde
dem.

Lararen pa skola C samt idrottsldraren pa skola B tycker att det ar viktigt att ha ett bra
samarbete mellan ldrare, elever och skolbespisningspersonalen for att kunna paverka
matutbudet. Vara observationer visade att skolbespisningspersonalen pé skola A, B och C ar
integrerad 1 6vrig skolpersonal. Skola D saknar en matsal sa det dr svért for personalen att
samarbeta och svért att 14ra kénna eleverna.

Eleverna pa skola B och C ir dven de delaktiga i att dekorera viggarna i matsalen.
Skolbespisningspersonalen pa skolorna A, B och C tycker att de bidrar med att forsoka fa

eleverna att smaka pa allt exempelvis gronsaker.

Skola C och A har ett elevrad som involveras till en viss del i frdgor rérande matutbudet.
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Skolbespisningen forsoker tillgodose dnskemal efter befogenheter. Lararrespondenten pa
skolan C onskar att eleverna ska fa mera inflytande 6ver vad som serveras i matsalen. Skola D
har en hilsoplan for hela skolan, ansvariga for hdlsoplanen har méten med skolbespisningen
1-2 ginger/ménad. Skola B har en hdlsoplan som involverar hela kommunen.

Dietisten vill att man anvénder pedagogisk lunch som ett redskap i alla matsituationer inte
bara i lunchsituationen. Hér ska du som ldrare vara en god forebild. Samtliga av vara
lararrespondenter skrev att de bedriver pedagogisk lunch. De har olika aspekter om vad det
innebdr, allt frén att bara” dta med eleverna till att vara en god forebild och undervisa om
kost och hélsa bade 1 praktik och i teori. Samtliga respondenter forsoker att fa eleverna att
smaka pa all mat samt sjélva vara goda forebilder under den pedagogiska lunchen.
Klasslédraren pa skola C svarade pd enkiten: ... far lov att dta med barnen {or 20 kr”. Jag
maste d4nda vara ddr nér barnen éter och dd kénns det dumt att sitta dér utan tallrik. Oftast
sitter jag med eleverna och édter fOr att vara en god forebild”. En annan respondent svarade:
”Det forekommer pedagogisk lunch pa skolan och som ldrare far man se till att eleverna éter
av allt och med kniv och gaffel. Framforallt lugn och ro”.

Vid véra observationstillfdllen sig vi inte att alla respondenter bedrev en pedagogisk lunch. I
enkidterna svarade samtliga larare att de bedriver en pedagogisk lunch. Manga lirare dter inte
sjdlva av maten och nagra ldrare dter egen medtagen mat. Foljande diagram visar hur minga
larare som nérvarar vid lunchen.

Antal larare som néarvarar vid
lunchen

Skola Skola Skola Skola
A B C D

Figur 4.1
Skola A &r enda skolan ddr ldrarna dter gratis lunch.

Flera av véra respondenter ansdg att om det finns ett stort utbud av sallader samt varmritter sa
ar det lattare att f4 eleverna att dta och att dta nyttigt. Dietisten rekommenderar att skolan ska
folja Livsmedelsverkets rekommendationer dér det star att eleverna ska erbjudas tva olika
varmrétter till lunch. Nar dietisten forst blev inkopplad inom skolan sa upplevde hon att de
flesta av personalen pa skolan inte kdnde till Livsmedelsverkets rekommendationer.

Nar vi genomforde vara observationer sa hade skola B tva rétter att vilja mellan, den andra
ritten var vegetarisk. Vad det betriffar salladsutbudet s& podngterar dietisten att det bor finnas
ett bra utbud av sallad, helst sex olika sorter. Tva av vara observationsskolor hade ett bra
salladsutbud vid alla observations tillfdllena och de tva andra skolorna hade mindre &n tre
sorter sallad att vilja mellan. Tre av fyra skolor hade salladsbuffén efter varmrétten.
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Samtliga skolor serverade kndckebrod. Smoret som serverades var pé skola A och B vanligt
80 % smorgdsmargarin och pa de tva andra 40 % lattmargarin. Alla skolor serverade
mellanmjolk samt vatten som maltidsdryck.

Endast ldraren pa skola A belyste vikten av att dta lunchen pa regelbundna tider. Dietisten
anser att lunchen dr enda ”amnet” i skolan som behdver ha samma tid varje dag, darfor bor
skolorna planera dagen utefter lunchen. Detta medfor dven att skolan pavisar for eleverna hur
viktig man tycker att lunchen dr. Nér vi observerade vilken tid lunchen intogs pa fann vi att
skola B och C alltid &ter lunch fore klockan elva . Skola D dter klockan elva och skola A 4t
lunch efter klockan elva vid tvd observationstillfillen och innan klockan elva vid det senare.
Samtliga skolor éter sin lunch vid samma tid varje dag. Dietisten tycker att det ar viktigt att
inte dta lunch innan klockan elva annars har barnen inte hjdrna nog att klara av
eftermiddagen”.

Direktiv i skolorna for andra méltider forutom lunchen

Har direktiv
Forekommer/ | O
har inga direktiv Naturfika
B Matsack
U Kalas
Forekommer inte —| B Freda gsmys
Skola A Skola B Skola C Skola D
Figur 4.2

Skola A firar fodelsedagar med séng och ténda ljus. Pa skola C far man lova att bjuda pé glass
ndr man fyller ar, inget annat. Fredagsmyset pa skola C ska vara nagot nyttigt tillexempel
frukt. Direktiven som finns for naturfikat &r generellt, inget godis utan smorgas samt ndgot att
dricka. Skola A och B har kommit dverens om vad det ska vara for direktiv i kalas,
fredagsmys, naturfika och matsick tillsammans med foréldrarna. Skola D informerar fordldrar
endast via veckobreven om skolans ”policy” géllande vad som far tas med vid utflykter,
fredagsmys samt kalas.

Alla skolor har fruktstund pa formiddagen innan lunch. En av skolorna har anordnat en
teckningstdvling ”Hur ser en nyttig matsack ut?” detta for att visa nyttiga matsickar pé ett
konkret sétt for eleverna. Skola B har gjort fordndringar genom att samarbeta med nérbutiker,
att inte sélja godis till elever utan vuxens sillskap. Annat som ar gjort &r att kafeterian pé
skolan inte séljer sota drycker, kakor och godis.
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4.3.4 Vad kan skolor gora for att forbiittra elevers kostvanor?
Samtliga av vara tillfragade respondenter hade lite att delge for hur skolorna kan gora for att
forbéttra elevernas kostvanor forutom dietisten.

Att undervisa om mat och motions betydelse for hilsa &r viktigt. Som ldrare kan man inte ta in
eget kosttyckande i undervisningen, skolan maste formedla samma sak menar dietisten. Hon
poéngterar dven att det dr viktigt att ta smé steg och ha ett l&ngsiktigt ml. Undervisningen
maste vara rolig, lustfylld och inte bara innehalla ”pekpinnar” om vad som é&r daligt. Bra
undervisningsmaterial dr ”Kompis med kroppen-5 om dan”, det finns att himta hem frin
ICA’s hemsida. Materialet &r till for bade arskurs 2 och 5 (ICA, himtade 2006-05-10) hon
rekommenderar dven “Lilla uppladdningen”.

Pedagogisk lunch ér ett viktigt redskap att anvénda i skolan inte bara i lunchsituationen utan i
alla matsituationer. Hir ska du som lérare vara en god forebild anser dietisten. Hon tycker
ocksa att det dr viktigt att alla pedagoger tanker pd vad och hur de pratar om kost, man kan
inte exempelvis sta ute pa skolgérden och prata bantningstips, det kan ge fel signaler till
eleverna.

Dietisten rekommenderar att anvéinda Saperemetoden i skolan. Det 4r en bra metod for att ldra
eleverna att kdnna igen olika smaker, vaga testa nya smaker och nya matritter. Klassldraren
pé skola B ansdg att det ar viktigt att lata eleverna testa pd nya kryddor samt nya matritter
som serveras 1 skolan. Klassldraren pa skola C vill forbéttra fruktutbudet pa skolan for att
kunna introducera nya frukter for eleverna.

Matrdd &r nagot som dietisten lade stor vikt vid. Med ett matrdd sa okar elevernas delaktighet,
det ar da lattare att fa dem dta bra mat eftersom de sjilva varit med och paverkat den.
Eleverna bor involveras 1 frdgor rérande maten i skolan, givetvis inom givna ramar. De kan
vara med och péverka salladsutbudet, brodutbudet (bade hért och mjukt brod) och mycket
annat. For att detta ska gé att genomfora sé krévs ett bra samarbete mellan
skolbespisningspersonalen, ldrare och elever. Det dr viktigt att personalen som jobbar i
skolmatsalen &r utbildad och att deras yrkesstatus hojs sa att arbetsglddjen och orken att
engagera sig i arbetet bibehalls. Hon rekommenderar (Skolmatens vénner, himtade 2006-05-
10) dér det finns bra tips pa vad ett matrad kan arbeta med samt vad man bor tédnka pé innan
man startar upp ett matrdd.

Dietisten foreslog dven mellanmalsutstéllning samt sockerutstillning, detta for att pa ett
konkret sétt askadliggora for eleverna. Det &r viktigt att undervisningen i skolan inte bara
bedrivs muntligt utan dven via 6gonen, barnen ska vara med och skapa exempelvis vid
utstdllningar. Skolorna bor ha direktiv for bland annat matséck. Pa hdlsomalet finns ett litet
hifte som heter ”Bra matsdacksmat”. Vid fodelsedagskalas behdver man inte fira elever med
sotsaker, det racker att tala om for fordldrar att vi ser ditt barn men vi firar det inte med
sOtsaker. Sjung sanger och lek lekar i stillet.

Dietisten menar att en trevlig och avslappnad matmiljon ofta leder till att eleverna dter béttre
mat. Léraren pé skola A skriver att: ”...man kan fa eleverna att dta bra mat genom att ha en
trivsam matmiljo”. Det som framgick av vara tolv observationer av matmiljon pa skolorna
kan avlisas i1 de tre diagrammen som foljer.

27



Upplevt helhetsintryck
Vildigt angenidmt
intryck 104

Angenimt intryck 81

Braintryck 61 O Observation 1

4+ O Observation 2

B Observation 3

Lagt intryck

Déligt intryck 2+

Mycket diligt 0 T T
intryck Skola A Skola B Skola C Skola D

Figur 4.3
Ljudnivé
Mycket tyst 10 -
Tyst 8-
Lite prat 6+ I Observation 1
Pratigt 44 O Observation 2
B Observation 3
Stokigt 24
Ohillbart 0 T
Skola A Skola B Skola C Skola D
Figur 4.4

Disciplin fran larare

Ingen disciplin 8+

Lite disciplin 6 -

@ Observation 1
O Observation 2
Mycket disciplin W Observation 3

Lagom disciplin 4}

Ohallbart mycket disciplin

Skola A SkolaB Skola C SkolaD
Figur 4.5

(For mycket disciplin fi-dn lirare leder till en spind matmiljé.)
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Sammanfattningsvis s dr det anmarkningsvart att sa fi respondenter delade med sig nagra
forslag pé atgérders som skolorna eller larare kan gora. Dietisten delade med sig ménga bra
och konkreta tips och idéer for att forbattra elevers kostvanor. Figuren visar hur véra utvalda

skolor kan forbéttra ytterligare matmiljon.

Genomf6rda fordndringar

Rekommenderade fordndringar

Undervisning vid naturliga
sammanhang

Salladsutbudet
Minskad sockermiingd (direktiv, butik)

Fruktstund

Undervisning inom lektioner

Salladsutbudet pa de skolor som inte har
ett bra utbud

Matmiljon

Saperemetoden

Matutbudet, tva ritter

Servera latta mejeriprodukter
Visningsportion

Matens placering

Matrad

Figur 4.6
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5 Diskussion

5.1 Hur undervisas eleverna om kost i skolan?

I Lpo 94 (2001) &r det forst och framst de fyra F: n- fakta, forstéelse, fardighet och
fortrogenhet som ligger till grund och att variera undervisningen. Rektorns ansvar ir att ta
fram undervisningsmaterial till elever och larare. Det stér inget 1 kursplanen om hur man ska
undervisa eleverna utan varje skola och arbetslag ska utvirdera undervisningen med jamna
mellanrum. Skolan ska samarbeta med hemmet sa att fordldrarna informeras om skolans mal
och arbete. Forskare har kommit fram till att om man varierar undervisningen blir det ett
lustfyllt larande och eleverna minns béttre om de far variation mellan teori och praktik.
FramfOr allt dr det viktigt att f4 eleverna engagerade och intresserade av innehallet.

Nér eleverna far se, lyssna, tala, smaka och kidnna pa mat tillsammans med andra kommer
deras "tysta” kunskap upp till ytan. I grupp kan de jamfora nya kunskaper med det de redan
vet och ddr igenom inforskaffa nya erfarenheter (Pramling Samuelsson & Sheridan, 1999 och
Dysthe, 2003).

Manga av vara respondenter anvdnder naturliga sammanhang for att prata om kost. De
naturliga sammanhangen kan vara nir elever och larare éter lunch i skolan. Respondenterna
ansag att de hade pedagogisk lunch och dédrigenom undervisade hur elever ska &ta bland annat
med kniv och gaffel, samt att det ska vara lugn och ro. De forsokte dven vara goda forebilder
vid maltiden s att eleverna ska kunna ta efter. Vi tror att de mestadels anvinde sig av
naturliga sammanhang for att det ar léttast att prata om kost 1 dessa situationer da det blir mer
konkret for bade pedagoger och elever.

Under observationerna kan man undra vad respondenterna menade nir de bedriver
pedagogisk lunch. Vi sag att ndgra pedagoger pé skolorna inte 4t av skollunchen, utan hade
med sig egen mat hemifrén eller inte at alls. Vi tycker att de da har svart att vara goda
forebilder samt att pavisa vad en balanserad méltid 4r. Enligt Livsmedelsverket bor den
pedagogiska lunchen vara schemalagd for ldrarna. Syftet med den pedagogiska lunchen r i
forsta hand samvaro mellan ldrare och elever. Léraren ska dven vara en viktig forebild {or
eleverna bland annat genom att: ha en positiv instéllning till mat, dta det som serveras samt
pavisa vad en balanserad maltid dr. Utan den pedagogiska lunchen tenderar ljudvolymen i
matsalen att stiga samtidigt som maltidsron blir lidande.

Litteraturen som vi har ldst igenom och summerat for att fa hjélp att besvara
frdgestéllningarna, behandlar inte sd mycket om hur man ska undervisa eleverna. Det &r mest
olika genomforda projekt som ger undervisningstips.

Idrottslararen pa skola B anvénder sig av ”Pelle Pump” detta finns redan beskrivet i var

litteraturdel och den ingick i var specialisering pa “’Idrott och hélsa”.

Klasslédraren pa skola C brukar anvdnda ICA’s 5 om dan” nér hon bedriver kostundervisning.
Materialet finns att tillgd pd ICA’s hemsida, dir fir man tips pa bland annat hur man kan gora
gronsaker roligare, information om varfor man ska dta gronsaker och frukt och hér finns dven
ett fruktbingo (ICA, himtad 2006-05-10)

Pé Arlas hemsida finns det undervisningsmaterial som klassldraren pd skola D anvénder.

Materialet &r upplagt sé att man kan f& komma pa besdk till en bondgard. Hér far eleverna
uppleva med alla sinnen hur mjolken tillverkas”. Materialet vander sig till skolbarn 1 &rskurs
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F-3. Det erbjuder en méngd ldromedel bland annat "Kroppamaten”. Ett material om kroppen,
maten och hélsan (Arla, himtad 2006-05-10).

ICA’s "Kompis med kroppen-5 om dan” &r material som anvinds som
undervisningsunderlag. ICA delar ut hdften nér larare och elever kommer pé besok till
butikerna. Materialet vinder sig till elever i arskurs 2 och arskurs 5, och innehaller
lararhandledning, elevhifte samt information till fordldrar. Eleverna far bland annat
hemuppgifter och man kan med fordel anvénda det nédr som helst i skolan eftersom det
overgriper olika &mnen. Endast en av vara respondenter skrev att hon anvénde 5 om dan” det
framgér inte om hon kénner till undervisningsmaterialet "Kompis med kroppen-5 om dan”.
Det framgar inte om nadgon annan respondent kanner till detta material, dietisten trodde att fa
kénner till det och hennes beddmning stimmer.

Sammanfattningsvis anser vi att undervisningen pé de skolor vi undersokt inte bedriver ndgon
traditionellt undervisning om kost i skolan utan mest under naturliga sammanhang. Nagra av
vara respondenter kinner till ndgot undervisningsmaterial men de anvénder hellre eget
pakommet material. Vi tror att pedagogerna foredrar att diskutera om kost i de naturliga
sammanhangen efter som de inte kénner till ndgot undervisningsmaterial. De respondenterna
som kénner till undervisnings material anvinder sig mer av traditionell undervisning én de
som inte kdnner till ndgot material.

5.2 Vem och vilka amnen har huvudansvaret for
undervisningen?

Var enkitfrdga ”Vem och vilka dmnen anser du har huvudansvaret for undervisningen” kan
ha givit ett feltolkat svar eftersom vi inte valde att stdlla den fragan till
skolbespisningspersonalen. De ér i hdgsta grad involverad i olika matsituationer i skolan sa vi
borde ha stdllt fragan dven till dem. Frigan kan ha felformulerats eller feltolkats eftersom
manga respondenter endast svarade pa fraigan vem och inte pa fragan vilka dmnen.

Vér ambition med detta arbete dr som vi beskrev inledningsvis att forsoka reda ut vem och
vilka &mne som har huvudansvaret for kostundervisningen. Som vi inledningsvis beskrev si
anser vi att det finns tre olika aspekter av hilsa. I detta arbete valde vi att koncentrera pa
kostaspekten. Eftersom vi vill arbeta inom F-4 sa valde vi att koncentrera arbetet pa de
aldrarna.

Det &r inte sjédlvklart 1 kursplanerna i vilka arskurser respektive &mne som det ska undervisas
om hilsa ska forekomma dérfor valde vi att studera tre olika kursplaner: “’Idrott och hélsa”
”Biologi” samt ”"Hem och konsumentkunskap”. Dessa kursplaner valdes dérfor att vi sjélva
kommer ihdg att vi hade kostundervisning i "Hem och konsumentkunskap” i grundskolan.
Inom vér lararutbildning sa har vi fatt kostundervisning inom var inriktning “Matematik och
naturkunskap” samt inom vér specialisering ~’Idrott och hélsa”.

Nir vi hade studerat kursplanerna kom vi fram till att &mnet "Hem och konsumentkunskap”
bor ha huvudansvar for kostundervisningen. Amnet “Biologi” belyser hilsa men ur (vad vi
anser) aspekten kdannedom om mdnniskokroppen. ’Idrott och hilsa” belyser hédlsa men ur
huvudaspekten fysisk aktivitet. Eftersom det framgar frén kursplanen att &mnet “Hem och
konsumentkunskap” har huvudansvaret for kostundervisningen. Varfor har vi dé fatt flera
foreldsningar om kost under var utbildning 1 sé vil naturkunskap som idrott pd universitetet?
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Det Maria Rosén kom fram till 1 sin rapport &r att kostundervisningen ska bedrivas inom
”Hem och konsumentkunskap” samt under olika matsituationer utanfor lektionerna. Det
problemet som Rosén belyser ar att &mnet har for fa timmar av de totala timmarna i
grundskolan. For att eleverna ska kunna tilligna sig en bra kostkunskap foreslar hon att &mnet
maste forstdrkas och fa flera timmar av de totala timmarna 1 grundskolan. Vi ser dven ett
liknande problem och det dr att imnet som har sa fa timmar kommer vanligtvis inte in forrén i
arskurserna 5,6 eller 7. Bor inte eleverna ha en ordentlig kostundervisning innan dess?

Véra respondenter arbetar alla utom en skolbespisningspersonal inom arskurserna F-4. Aven
Dietisten dr inkopplad pé de ldgre &ldrarna. Detta kan vara orsaken till att inte fler ansag att
”Hem och konsumentkunskap” dmnet bor ha huvudansvaret ansvaret eftersom dmnet
vanligtvis inte bedrivs 1 de aldrarna.

Vi kom fram till efter att studerat Lpo 94 att det &r alla pa skolan som har ansvar for att elever
tillignar sig en god hilsa, detta anser vi dven syftar pa skolbespisningspersonalen. De dr
hogsta grad involverade i olika matsituationer i skolan. Storst ansvar ligger hos rektorn som
ska se till att undervisningen fullfoljs si att kursplanerna foljs. Aven Rosén kom fram till i sin
rapport att alla pedagoger har ett gemensamt ansvar {for elevernas hilsa. Eftersom hon endast
skriver alla pedagoger sa tolkar vi det som hon inte anser att skolbespisningspersonalen har
nagot ansvar. Véra kéllor, dietisten och majoriteten av respondenterna anser att alla har ett
gemensamt ansvar.

Eftersom de flesta av védra respondenter anser att alla har ett gemensamt ansvar for
undervisningen om kost i skolan tror vi att det dr en anledning till varfor s fa av véra
tillfragade larare som bedriver ndgon undervisning. Ingen vet riktigt vem som ska ha ansvaret
for undervisningen och dérfor ansvarar ingen for det. Hér tycker vi att rektorn méste vara
tydligare och delegera ansvaret till ndgon. Vi anser att klassliraren ska ha ansvaret tills &mnet
”Hem och konsumentkunskap” kommer in.

Dietisten tycker att rektorn maste se till att personalen pa skolan har samma &sikt angéende
kosten. Enligt ldroplanen har rektorn vid en skola ansvar for samordningen av undervisningen
och att de olika &mnena integreras. (Skolverket/Fritzes AB, 2001)

Sammanfattningsvis kan vi dra slutsatsen att alla ldrare har ett gemensamt ansvar for
kostundervisningen i aldrarna F-4. Men vi tycker att klassléraren ska ha huvudansvaret tills
dmnet "Hem och konsumentkunskap” kommer in som dmne sa ska undervisningen i forsta
hand bedrivas dir, men givetvis ocksé under olika matsituationer. Amnet “Hem och
konsumentkunskap” bor fa flera timmar av de totala timmarna 1 grundskolan, sa att eleverna
fér en bra kostundervisning. Hur amnet "Hem och konsumentkunskap” ska fa flera timmar
tdnker vi inte gé in pa hér.

Vi anser med ovanstdende att vért arbete har besvarat var andra syftesfrdga: Vem och vilka
dmnen har ansvaret for kost- och hélsoundervisningen.

5.3 Redan genomforda forindringar

I ldroprocessen tar man till sig kunskaper genom att diskutera, hirma, se, lyssna samt kénna. I
det pedagogiska arbete som skolorna bedriver ar det viktigt att fa elevernas uppmérksamhet sé
att larandet blir lustfyllt. Man sitter och diskuterar exempelvis vad som finns pa tallriken eller
att kniv och gaffel anvinds nir man dter. Undervisning bedrivs ofta vid maltider utan att man

egentligen d4r medveten om det. Man hjélper eleverna att utvecklas. Hir far eleven prova nya
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matritter och gronsaker genom att se, lyssna, smaka kdnna pa det som serveras. Mer som
skolorna har forbattrat ar att fi ljusare matsal (utom en), sétta upp nya alster som eleverna har
gjort sjdlva. Alla skolorna forsoker dimpa ljudnivan sa de kan &ta i lugn och ro samt vara
goda forebilder.

Néstan ingen av véra respondenter belyser fruktstundens betydelse, men vi anser att en
fruktstund &r ett bra sitt att framhéva fruktens betydelse (ur flera aspekter). Pa samtliga skolor
forekommer fruktstund i klassrummet mellan skoldagens borjan och fram till lunchen.
Dessutom intags frukt under hoglasnings stunden, eleverna medtar frukten sjidlva. En av vara
respondenter skulle vilja fa igenom att skolan bjuder eleverna pa frukten for att kunna
introducera nya frukter for dem. Elenor Skytt pratade om méltidsfordelning och hon anser att
alla ska &ta ett formiddags mellanmél som bor ticka 5 % av dagens energibehov. Fruktens
betydelse for hélsan belyses av Livsmedelsverket (Livsmedelsverket, hamtade 2006-02-19).
Stopp-projektet gav direktiv till samtliga skolor som deltog i1 projektet att: “Frukt och gront
som eleverna har med sig ska fa intas under lektionstid” (Livsmedelsverket, hdmtad 2006-01-
18). Vidare, foreslog Bunkefloprojektet-att skolorna skulle ha ett béttre utbud av frukt
(Trygga barn, himtad 2006-04-10). Aven en av véra respondenter (skola C) ville forbittra
skolans fruktutbud for att kunna introducera nya frukter for eleverna sa att det fir nya
smakupplevelser.

Att reducera tillgang till socker under skoltiden dr ocksa ett sétt att forbattra elevers matvanor
och hélsa. En skola (B) har fatt med en nérliggande butik att inte sélja godis, sota drycker och
annat sott till elever under skoltid. I cafeterian sa siljs inga sotsaker. De skolor som ingick i
Stopp-projektet skulle utesluta sdta produkter fran skolorna (Livsmedelsverket, himtade
2006-01-18). Har vill vi se att fler skolor tar efter skola B.

Det som Livsmedelsverket och dietisten rekommenderar 4r att man inte ska &ta lunch fore
elva, men det gor tva skolor. De belyser dven vikten av att dta regelbundet, samt att det inte
far skilja for lang tid mellan fruktstunden och lunchen. Samtliga av vara undersokningsskolor
ater pa regelbunden tid. Hir far man @nda sédga att det 4r bade bra och déligt, det som &r bra &r
att tiden ar den samma varje dag och det daliga &r att de dter fore klockan elva.

De som har tagit fram den ”Nationella handlingsplanen for nutrition” anser att man kan nyttja
den pedagogiska verksamheten for att hoja elevernas kostmedvetenhet. I litteraturen star det
att maten som serveras ska vara sé tilltalande att man inte véljer att 4ta ndgon annanstans. I
pedagogisk lunch ska miljon vara s tilltalande att den ér lustfylld och en positiv motesplats. |
en av skolorna édter man i klassrummet dér man vistas mest hela dagen. Att dta vid sin bank
dir man dven arbetar med skolarbete tror vi inte &r positivt for alla. Man behover
miljomombyte, i klassrummet ser du samma sak hela tiden férutom nir man &r ute pa rast.
Eva Brack anség att det finns ménga fordelar med att 4ta vid gruppbord i klassrummet bland
annat att man hinner prata med eleverna. Men var skola som &t i klassrummet hade andra
forhdllanden, exempelvis att eleverna 4t vid skolbdnken. Ménga av eleverna satt och tittade in
1 kompisens rygg, som satt mitt emot. Pedagogerna satt inte med eleverna utan framme vid
katedern och tittade ut over klassen. Sa de hade ingen kommunikation med eleverna och da
anser vi inte att de dr goda forebilder och att det da inte forekommer pedagogisk lunch. En
nackdel till som skolan har &r att skolbespisningspersonalen inte har samma kontakt med
elever och personalen pa skolan, de kan inte hjilpa till med att forbéttra miljon dér eleverna
ater. Att ha salladsbordet i ett annat rum utan en vuxens nirvaro kan gora att eleverna hoppar
over gronsakerna och smaka pa det som finns att servera. Om de hade de haft en matsal sa
tror vi att matsituationen kanske sett annorlunda ut.
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5.4 Forandringar/forbattringar som skolor kan gora

Det ar orovickande att de flesta av vara respondenter inte hade ndgot att delge for hur
skolorna kan gora for att forbattra elevernas kostvanor. Det framgar av var sekundérdata samt
djupintervjun med dietisten att det finns otroligt ménga dtgirder som skolorna kan gora for att
forbéttra elevers kostvanor.

I Sverige har det genomforts ménga projekt om hélsa i skolan, atgidrder som projekten
genomforde var positiva for elevernas hélsa. Fa av vara skolrespondenter delade med sig av
nagra nya tankar och idéer pa vad man kan gora for att forbéttra elevers kostvanor.

Dietisten belyste vikten av att undervisa om hilsa (kost och fysiskaktivitet) Aven en av vara
respondenter belyser undervisningens vérde for att bland annat fa eleverna att dta battre mat.
Pé Fjallenskolan bedrivs undervisning om vad bra mat ar och varfor man behover éta. |
artikeln om Fjillenskolan framgér inget av vad skolan anvénder sig av for undervisnings-
material. De skolor som ingick 1 Stopp-projektet skulle undervisa eleverna om kost och fysisk
aktivitet. F& av vara respondenter anvédnder sig av ndgot material, men dietisten tipsar om
manga bra bocker samt Internetsidor. Vi har sjdlva funnit en hel del anvindbara material som
man kan anvinda till undervisningen om kost och hélsa. Vivianne Anderson, lirare pa
Fjéllenskolan, menade att det ar viktigt att hilsoarbetet inte enbart blir ndgot temaarbete, hon
sdger dven att skolan forsoker védva in hilsoarbetet i allt de gor. Vara respondenter anser att
temaarbete dr ett bra arbetssétt for kostundervisning. Dietisten tycker att man ska variera
undervisning, ibland genom temaarbete och ibland med traditionell undervisning.

Dietisten rekommenderar Saperemetoden, hér lir du bland annat eleverna att kénna igen nya
smaker och livsmedel.

Livsmedelsverket belyser gronsakernas betydelse for en god hélsa. De rekommenderar att det
bor finnas ett bra salladsutbud, med minst sex olika gronsaker, och brod som ytterligare ett
komplement till skollunchen. Samtliga av vara observationsskolor serverade kndckebréd men
endast skola A och B hade ett bra salladsutbud. For att flera elever ska vélja att dta mera
gronsaker rekommenderar Livsmedelsverket att salladsbordet bor placeras forst. De skolor
som var involverade i Stopp-projektet fick detta direktivet. Endast skola A serverade
salladsbordet forst, skolorna B och C hade salladsbordet efter varmrétten och sista skolan
hade salladsbordet i ett rum bredvid. I forslaget till handlingsplanen ”Goda matvanor och
okad fysisk aktivitet” belystes att lunchen 1 skolan ska folja Svenska narings-
rekommendationer. Dir stér att eleverna ska dta 100-125 gram gronsaker och frukt varje dag i
samband med lunchen. I rekommendationerna for skollunch belyser Livsmedelsverket att
skolorna bor servera tva rétter att vélja emellan. Vid vra observationer fann vi att endast
skola B serverade tva rétter. Varfor inte flera skolor serverat tva rétter tror vi beror pa flera
anledningar, vi tror att de frimsta orsakerna ar ekonomi och bristande kunskap hos
skolbespisningspersonalen. Serveras tva rétter sa anser vi att det 6kar chansen att flera elever
ater av skollunchen.

Skolbespisningspersonalen pa samtliga skolor anser att de foljer Livsmedelsverkets
rekommendationer, vi anser att de gor det pA ménga punkter med att samtliga skolor kan
forbéttra framforallt matutbudet och salladsutbuden.

Porsman och Paulun beskriver en svenskstudie som visar att minga elever hoppar éver

skolmaten, de elever som viljer att inte dta far lattare koncentrationssvarigheter och
huvudvirk. Med detta i atanken borde varje skola striva efter att folja livsmedelsverkets
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rekommendationer. Det anser vi att hela skolan tjénar pé i lingden. Eftersom det leder till
piggare elever som orkar koncentrera sig bittre.

Mer som Livsmedelsverket rekommenderar skolorna &r att servera létta mejeriprodukter.
Skolorna som ingick i Stopp-projektet serverade litta mejeriprodukter. Skola C och D
serverade lattmargarin och de andra tvé serverar vanligt bordsmargarin. Varfor de inte
serverar lattmargarin vet vi tror att det bero pé fler saker sa som att vanligt bordsmargarin har
godare smak samt att det ar tillverkat utan en massa tillsatser. Samtliga skolor serverade
ekologisk mellanm;jdlk till eleverna ur 20 liters forpackningar, det beror pa att ekologisk
lattmjolk inte tillverkas i s stora forpackningar. Vi tycker att skolorna kan péverka
mejerileverantdrerna sa att mejerierna kan erbjuda skolorna att kopa ekologisk lattmjolk.

Skolorna som deltog i Stopp-projektet hade en monter i matsalen med en visningsportion av
dagens lunch enligt tallriksmodellen. Elenor Skytt belyste dven detta, det visar pé ett konkret
sdtt vilken mdngd samt fordelning mellan de olika livsmedlen man bor ta. Inga av de skolorna
vi observerade hade visningsportion. Vi anser att en visningsportion hjélper till att forbéttra
den pedagogiska lunchen da det blir konkret for eleverna vad som serveras och hur mycket
mat de bor dta. Lararna ska visa vad en balanserad maltid ar, det rdcker dock inte med att ha
den i en monter, ldrarna bor foregd med gott exempel och sjidlva ta av maten enligt
tallriksmodellen. Gl6m inte att elever gor som du gor, inte som du séger.

Vi observerade vilka forutsédttningar respektive ldrare har att bedriva en pedagogisk lunch.
Med den bakgrundsinformation vi redan kénde till om respektive skola sa trodde vi att skola
A samt skola D skulle ha bast forutsittningar att bedriva pedagogisk lunch. Eftersom
respektive klass dter lunch sjélva i en liten matsal/hemklassrum. Efter vira observationer
ansdg vi att skola A, C och D borde ha bést forutsittningar for att bedriva en pedagogisk
lunch eftersom fler pedagoger nérvarar vid lunchen. Skola B trodde vi skulle ha svért att
bedriva en pedagogisk lunch, eftersom endast en ldrare dter med eleverna i en stor matsal. Det
kan d& vara svart att agera som en god forebild och visa pé en balanserad maltid.

Nir vi sedan analyserade observationer samt enkéterna visade det att pedagogerna pé skola D
ofta dter av egen medtagen mat, den intas tillsammans med eleverna. Vi anser att dessa larare
da har svart att foregd med gott exempel samt att pa visa vad en balanserad lunch innebédr. Om
den medtagna lunchen &r vélbalanserad, kan de pdvisa det men de har fortfarande svart att
foregd med gott exempel. Pedagogernas respons pa varfor de inte éter av skolans lunch var att
den dr for dyr. Man skulle kunna 6verkomma dessa svérigheter genom att skolan
subventionerar skollunchen, nagot som dietist papekar.

Pedagogerna pa bade skola A och C anser vi bedriver en vil fungerande pedagogisk lunch. Vi
anser att ldraren pé skola B forsokte 1 storsta man att vara en god forebild och visa vad en
balanserad maltid dr, men det &dr svart att formedla det till eleverna eftersom hon inte kan visa
upp maéltiden for alla, 1draren har fér minga elever att se till under den tiden som lunchen
Intas.

Skola A samt D borde ha bist forutsattningar att ha ett bra helhetsintryck samt en lag ljudniva
vid lunchen eftersom den intas i en liten matsal/hemklassrum. Men véra observationer
pavisade annat. Det var pa skola A som ljudnivén var hogst samt helhetsintrycket relativt 1agt,
bade pa skola A och D var samt direktiven frén ldrarna flest. Om skolorna jobbar med att
sdnka ljudnivén samt att lirarna inte ger sd manga direktiv sa tror vi att eleverna far en mer
harmonisk matsituation och dter béttre.
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Livsmedelverket podngterar vikten av pedagogisk lunch, att ldraren &r en god forebild, dter
det som serveras, visar vad en nyttig maltid &r samt har en positiv instéllning till nya
matrétter.

Dietist anser att skolorna inte bor fira elever med godsaker och att samtliga skolor bor ha
direktiv rorande matsdckens innehall. Hon uppmanar ldrare att samarbeta med foréldrarna
rorande direktiven. Fjillenskolan, Bunkefloprojektet och stopp-projektet ansag alla att
matsicken ska innehélla néringsrik mat for den méltiden den ersitter och kalas samt
fredagsmys firas inte med godsaker.

Matrad ar nagot som dietisten lade stor vikt vid, d&ven Livsmedelverket och Stopp-projektet
belyser matrdd som en viktig resurs i skolan. Med matrad sa dkar elevernas delaktighet och
det &r lattare att fA dem &ta bra mat eftersom de sjilva varit med och paverkat den. Matrad
skapar ocksa ett engagemang mellan elever och skolpersonal samt fordldrar. Dietisten tipsade
oss om skolmatens véanner pé nétet, klicka pa ldnken som heter verktygsldda 1. Har finns tips
om hur man kan ga tillvéga fOr att starta upp ett matrad samt vilka frdgor ett matrad kan
engageras i. De tipsar om att matrddet bland annat skulle kunna arbeta med:

e utformning av miljon

e livsmedelsutbud

e kost- och hilsoinformationsaktivitet

o faststidllande av maltidsordning och matsedel

For att eleverna ska kunna vara med och pdverka matutbudet sa kridvs det ett bra samarbete
mellan skolbespisningspersonalen, ldrare och elever, anser dietisten och Glemme. Det kravs
ocksé att personalen som jobbar i skolmatsalen ar utbildad och att deras yrkesstatus hojs sé att
arbetsgladjen och orken att engagera sig i arbetet bibehalls. Bland vara skolbespisnings-
respondenter &r de flesta utbildade, men vi anser att deras yrkesstatus kan hojas pd ndgra
skolor. Detta tycker vi att alla méste hjdlpas 4t med, bade elever, liarare och rektorer. Om man
har ett vil fungerande samarbete mellan ldrare, elever och skolbespisnings personal bidrar det
till att eleverna trivs battre i matsalen och det kan i lingden paverka mat situationer. Glemme
belyser vikten av att ha en samsyn pa skolan for att komma niagon vart med kost- och
hélsoarbetet dven dietisten poéngterar att det dr viktigt att all skolpersonal har samsyn.

Sammanfattningsvis kan vi séga att det finns manga bra atgéarder som skolorna kan gora for
att forbattra elevernas kost- och hilsovanor. Vi anser att undervisning om dmnet med bra
material borde vara den forst atgérden samtliga skolor genomforde. Det verkar som om
manga pedagoger tror att man kdper barns respekt och fér lyckligare elever genom att bjuda
pé godsaker. Men vi anser att det bara kan leda till problem i form av koncentrations-
svarigheter, sockerberoende och dvervikt.
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5.5 Hur skulle man kunna ga vidare med projektet?
Om vi hade haft mera tid i1 var studie s skulle vi:
e Studera de lokala arbetsplanerna i ’Idrott och hilsa samt "Hem- och
konsumentkunskap” pé respektive skola.
e Studera samt ta del av ldrares lektionsplanering samt terminsplanering for att se hur
ofta kost- och hélsoundervisningen bedrivs samt pa vilket sétt.
e Observera skolorna under en lidngre tid och fora loggbok, detta for att se om en
utveckling sker pa skolan rérande kost och hilsa.
e Observera nagra lektioner i ”Idrott och hilsa” samt i "Hem och konsumentkunskap”
”Biologi”.
e Observera en klasslérare.
Samtliga observationer for att se hur hilso- och kost undervisningen bedrivs.

Vi skulle vilja se att fler skolor startade “matrdd” dir bade skolpersonal, elever och fordldrar
ingér . Ett matrad kan bland annat arbeta med utformning av matsedeln, gronsaksutbudet och
inredningen 1 matsalen.

Andring av kursplanen i ”"Hem och konsumentkunskap” s4 att imnet far flera timmar i
grundskolan.

5.6 Vira tips och idéer om biittre kostvanor i skolan

Fodelsedags kalas pa skolan

En bra variant ir att sjunga for barnet nir han/hon fyller ar. At inget sott utan sla i hopp alla
fodelsedagar under en méinad. Varje familj kan lagga pengar till en kalas kassa istéllet for att
kopa eller baka nagot, s koper sedan skolan in ndgot en gang i manaden. En annan variant ar
att bara sjunga for barnet och tédnda ljus och inte fira med négra sotsaker alls.

Fredagsmys

Pé var tid kallades detta for “roliga timmen” da spela vi teater och hade fragesport. Andra
saker man kan gor &r att spela olika séllskapsspel, anordna en tips promenad eller en skattjakt
med karta dir beloningen &r en god frukt.

Recept

Smoothie

Mixa mjolk eller yoghurt med valfria frukter och bér, séta vid behov.

Dip

Skér upp stavar av olika gronsaker sa som gurka, paprika och morotter. Mixa kokta
kikarter/bonor med olja salt, peppar och vitlok till en god dipsds. Man kan édven frds olika
gronsaker 1 lite olja och mixa till en god sés.

Blanda naturell yoghurt med olika kryddor.

Fruktsallad, gor en god fruktsallad med olika frukter. Servera med keso, fil eller yoghurt,
smaksétt ev. med kanel, ananas, vaniljsocker eller andra spinnande kryddor
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Gronsaksbingo (bilaga 7)

Ar en vidareutveckling av fruktpussel som finns p4 ICA s hemsida. Pusslet anpassas till
lunchens tillgédng pa gronsaker. Ténk pa allergiker, ta inte med ex tomat om du har en elev
som &r allergisk, alla ska kunna vinna. Du kan spela bingo under en hel vecka bara under
skoltiden inte fritids, detta for att ge alla elever samma forutsdttningar. Den/de som vinner kan
i bestimma vad klassen ska gora pé “roliga timmen” pé fredag. Pusslet omarbetades dérfor
att alla elever inte har med sig frukt till skolan av olika anledningar.

Kostpusslet (bilaga 8)

Ar en vidareutveckling av hilsomalets kostpussel. Detta bor man anviinda under ca 2 veckor,
man kan anvinda det pa olika sétt. Lat eleverna fa skriva ner sin frukost, lunch mellanmal
samt middag de at dagen innan. Diskutera sedan i klassen vad de skrivit och védv da in vad en
bra frukost osv. bor innehélla.

Egen kostcirkel (bilaga 9)

Har far barnen klippa och klistra ihop sin egen kostcirkel, givetvis med direktiv. Vi upplever
att om barnen sjélva far gora sin egen sa tar de léttare till sig kunskaperna som vi vill
formedla.

Tallriksmodellen med papptallrik (bilaga 10)

Hér behdver du papperstallrikar samt vattenfasta tuschpennor. Dela in tallriken som
tallriksmodellen dvs. i tre delar tva storre delar och en lite mindre del. Eleverna ldser nu
dagens lunch, ex potatis med torskpannétter och gronsaker. Nu ska de skriva torskpannitter i
den minsta delen, potatis och de gronsaker de viljer i de stora delarna. Tallriken medtages till
lunchen och eleverna ldgger upp maten enligt tallriksmodellen de ritat.
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Bilagor

Bilaga 1
Enkatundersokning med uppfoljande intervju
Klasslarare
Ringa in ditt svar och kommentera gérna.
Man Kvinna

1. Far vi ditt medgivande att anviinda citat fran dina svar i var uppsats?
Ja Nej

2. Vilken utbildning har du?

3. Nar gick du utbildningen?
0-5dr sedan 5-10ar sedan 10-15dr sedan
15dr eller mer Annat likvdrdig och i sd fall vad:

4. 1vilka amnen bedriver du undervisning?

5. Hur ménga ar har du arbetat i yrket?
0-5ar  5-10ar 10-15ar 15ar eller mer

6. Vilka arskurser arbetar du med?
Forskolan Arskurs 1 Arskurs 2 Arskurs 3 Arskurs 3 Arskurs 4

Arskurs 5 Arskurs 6  Annat:

7. Bedriver du ndgon undervisning om Kkost och hilsa?

Ja Nej
(Vid svar ja) Hur ofta? 1ggr/vecka 1 ggr/mdnad
1-5 ggr/termin 1-5 ggr/ldsar Annat:

Vilket material anvinder du dig av?

(Vid svar nej) Varfor inte? Ingen kunskap Intetid  Annat:




8. Om ni har nagot av foljande alternativ, har ni da ndgra direktiv for:

Fredagsmys Ja Nej Haregj om ja, vad?
Kalas Ja  Negj Har ¢j om ja, vad?
Matséck Ja Nej Haregj om ja, vad?
Naturfika Ja Nej  Harej om ja, vad?

(vid svar nej) Varfor inte?

9. Har skolan samverkan med elever och forialdrar betriaffande ovanstaende?
(Vid svar ja) Hur gick ni till viga?

(Vid svar nej) Varfor inte?

10. Har skolan genomfort niagra forindringar med kost- och hélsoaspekter?
(Vid svar jag ) Vad?

11. Hur tycker du att man bor arbeta med kost och hélsa i skolan?




12. Integreras elever och annan personal pi skolan i kost och hiillsoarbete (om det
bedrivs)?
Ja Nej

(Vid svar ja) Hur gick ni till viiga?

(Vid svar nej) Varfor inte?

13. Kan man f elever att vilja bra mat?
Ja Nej

(Vid ja) Hur?

(Vid nej) Varfor?

14. Forekommer pedagogisk lunch?
Ja Nej

(Vid svar ja) Vad innebdr det for dig?

(Vid svar nej) Varfor inte?

15. Vem och vilket imne anser du har huvudansvaret for undervisningen om kost
och héalsa? )
Klassldraren Idrottslararen Alla Amne:




Bilaga 2

Enkatundersokning med uppfoljande intervju
Idrottslarare

Ringa in ditt svar och kommentera géirna.

Man Kvinna

1.

N

Far vi ditt medgivande att anvénda citat frin dig i var uppsats?
Ja Nej

Vad har du for utbildning?

Nir gick du utbildningen?
0-5ar sedan 5-10ar sedan 10-15ar sedan
15ar eller mer

. I'vilka &mnen bedriver du undervisning?

Hur ménga ir har du arbetat i yrket?
0-5ar  5-10ar 10-15ar 15ar eller mer

Vilka arskurser arbetar du med?
Forskolan Arskurs 1 Arskurs 2 Arskurs 3 Arskurs 3 Arskurs 4

Arskurs 5 Arskurs 6 Annat:

Bedriver du nigon undervisning om kost och hiilsa?

Ja Nej
(Vid svar ja) Hur ofta? 1ggr/vecka 1 ggr/manad
1-5 ggr/termin 1-5 ggr/ldsar Annat:

Vilket material anvinder du dig av?

(Vid svar nej) Varfor inte? Ingen kunskap Inte tid Annat:




. Vem och vilka dmnen anser du har huvudansvaret for undervisningen om kost
och halsa?

Klasslararen Idrottslararen Alla Amne:

. Hur tycker du att man bor arbeta med kost och hilsa i skolan?




Bilaga 3

Enkatundersokning med uppfoljande intervju
Skolmaltid

Ringa in ditt svar och kommentera gérna.

Man

1.

10.

4.

5.

6.

Kvinna

Far vi ditt medgivande att anvéinda citat fran dig i var uppsats?
Ja Nej

Vad har du for utbildning?

Har du gatt ndgon fortbildningskurs rorande kost och hiilsa?
(Vid svar ja) Nar? 0-1 ar sedan 1-3 &r sedan

Annat likvérdig och i sa fall vad:

Hur ménga ir har du arbetat i yrket?
0-5ar  5-104r  10-154r 15ar eller mer

Anser du att du/ni bidrar till att forbéttra elevernas matvanor?
(Vid svar ja) Pad vilket scitt?

(Vid svar nej) Varfor inte?

Kéanner du till livsmedelverkets rekommendationer for skollunchen?
Ja Nej

(Om svar ja) Anser du att skollunchen svarar upp mot riktlinjerna?
Ja Nej Ibland
Anser du att elevernas matmiljo dr bra?

(Vid svar ja) Hur har du/ni paverkat matmiljon?




(Vid svar nej) Vad dr inte bra?

Ar det ndgot som kan forbiittras och i sd fall vad?

7. Samarbetar ni med elever och annan personal pa skola om kost och hiilsa?’

(Vid svar ja) Vilka och pa vilket sctt?

(Vid svar nej) Varfor inte?




Bilaga 4

Enkatundersokning med uppfoljande intervju
Dietist

Ringa in ditt svar och kommentera gérna.

Man

1.

Kvinna

Far vi ditt medgivande att anvéinda citat fran dig i var uppsats?
Ja Nej

Vilken utbildning har du?

Nir gick du utbildningen?
0-5dr sedan 5-10adr sedan 10-15dr sedan
15ar eller mer Annat likvirdig och i sd fall vad:

Hur ménga ir har du arbetat i yrket?
0-5ar 5-10ar 10-15ar 15ar eller mer

Varfor ir du inkopplad inom skolan?

Vad har du for arbetsuppgifter i dag pa skolan?
Informerar skolpersonalen Utbildar skolpersonalen

Stottar skolpersonalen
Annat:

Vilka personer pa skolan samarbetar du med?
Klasslédrare Idrottsldrare Skolbespisningspersonal
Alla Annat:

Har du nagra tips och idéer om hur man kan arbeta med kost- och hiilsa i
skolan?




9. Kan du rekommendera nigot bra material som man kan arbeta med i skolan?

10. Vem anser du har huvudansvaret for undervisningen om kost och hélsa inom
skolan?

Klassldraren Idrottsldraren Alla

Annat:




Bilaga 5

Observationer

1. Forekommer fruktstund?
Ja Nej

Var?

Ndr? Fore lunch Efter lunch

2. Var iter eleverna?
Skolmatsal Klassrummet Annat:

Var dr matsalen beldgen?

Ndr dter eleverna lunch?

Intags lunch pd samma tid varje dag? Ja Nej
(vid svar nej) Vilka tider?

3. Ater de tillsammans med andra elever?
Ja  Negj

(vid svar ja) Vilka aldrar?

4. Hur minga vuxna finns det niir eleverna ska éta?
1-2 vuxna 3-5Svuxna flera vuxna

5. Hur dr matsalen/klassrummet?
Stor(70-120 elever) Mellan (50-70) Liten (30-50)

6. Hur ar helhetsintrycket i matsalen?
Mycket bra intryck 10 8 6 4 2 0 Mycket daligt intryck

7. Hur ér ljudnivan?
Mycket tyst 10 8 6 4 2 0 Ohallbart
8. Hur ir disciplinen fran lirarna?
Ingen disciplin8 6 4 2 0 Mycket disciplin

9. Hur ser utbudet av mat ut?
De far ta hur mycket de vill.
Begrdinsad mdngd (bra mdangd)
Begrdnsad mdngd (liten mdngd)

8. Hur ser utbudet av mjolkprodukter ut?
Ldttmargarin
Vanligt smorgasmargarin
Ldttmjolk
Mellanmjélk



9. Serveras brod?
Ja Nej

Vilka sorter finns?

10. Finns det paligg till brodet?
Ja Nej

Hur ofta? Alltid Sdllan

11. Serveras annan dryck in mjolk och vatten?

Ja Nej (om ja) vad?
12. Finns salladsbord?
Ja Nej
(vid svar ja) Var dr det placerat? Forst Sist
Hur dr salladsutbudet? Férre &n 3 sorter Mer én 3

13. Forekommer pedagogisk lunch?
Ja Nej

14. Finns en visningsportion?
Ja Nej

15. Upplever du lunchmiljon avslappnad och harmonisk?
1-10 (10= dr mycket avslappnat och harmoniskt)

16. Ar det rast efter lunchen?
Ja Nej Ndr dr rasten?

17. Hur ir samarbetet mellan skolpersonal och skolbespisningspersonalen?




Bilaga 6
Samlade tips och idéer

Vad man kan gora i klass och pa skolan

Kafeteria/kiosk/automat

Vad som serveras i skolans kafeteria/kiosk/automat kan ha mycket stor betydelse for
elevernas hélsa. Det bésta dr om din skola kan bli en lidsk-, snacks- och godisfri zon.

Man kan servera mycket annat i en kafeteria/kiosk/automat, bland annat frukt, grova frallor,
mjolk, osdtade juicer samt yoghurt med frukt. Liter man bli att sélja 14sk-, snacks- och godis i
skolan ger man barnen bra signaler vad det bekréftar mat. Forvisso finns det kiosker och

butiker i nirheten av ménga skolor, men dé ar eleverna tvungen att ta en promenad dit om de
vill handla.

Skollunchen

En portion av maten enligt tallriksmodellen bor visa i en monter. Man bor placera gronsaker
forst och ha méinga olika varianter, enligt de skolor som gor sa hir har konsumtionen dkat for
intaget av gronsakerna. Dérefter bor maten komma och sedan brodet. Brodet bor vara mera
fiberrikt och inte vitt, magra mejeriprodukter bor finnas sa som 14ttmjolk, léttfil, 14tt yoghurt
och lattmargarin. Om manga elever inte dter gronsaker sa kan gronsaksstavar med dipp fore
lunchen vara ett bra alternativ, dven att barnen far gora sin egen sallad. Ménga barn tycker
bittre om “ren” mat, inte nar man blandar for mycket. Ha darfér bade “rena” gronsaker och
blandningar pé salladsbuffén i skolan.

Elenor Skytt tog upp mycket kring hur man pratar med barn om mat, det ar viktigt att tinka pa
vad du sdger och vad du gor nér du dter med barn. Tvinga ingen att dta upp maten om de inte
alltid tar for mycket. Prata med eleverna och pa peka att eleven kan ta en mindre portion nista
dag.

Bra mellanmadl ar:
e Ett glas mjolk och en smorgés av lite grovre brod, paldgg och ndgon gronsak.
e Naturell fil eller yoghurt, med miisli eller flingor (utan massa socker) men férska bir,
frukt eller sylt.
e Fruktsallad med keso.
e (Gronsaks- och fruktstavar.
e Hemmagjord krdim med mjolk.

Matsackstips infor utflykten

e Fruktsallad med ananaskeso —gor en sallad pa blandade frukter, servera med keso till.
Det finns goda smaker att kopa eller smaksétt egna med olika kryddor.

e Grovtbrod med valfritt paldgg — ar brodet grovt blir smorgasarna inte lika bléta och
kladdiga. Ta gérna ndgra skivor gronsaker i en separat burk, gronsaker pa smorgésarna
gbr dem blota.

e Olika gronsaktstavar s som morotsstavar, gurkstavar, kalrot- och vitkals bitar dr gott
att knapra pa och latt att ta med i en burk. Pa sa vis far dven tdnderna motion.

e Gor en god sallad med kallt ris eller pasta. Tillsétt och t ex tonfisk, skinka, rikor eller
kyckling samt blandade gronsaker. Anvind gérna bonor eller kikérter i salladen, de
ger mycket proteiner och massor av fibrer. En dressing dr enkelt att blanda till av
vanlig naturell yoghurt eller graddfil och kryddor.



Ovrigt
Piligg
e Mosad banan, skivor av olika frukter.
Mosad avokado med balsamvinéger, salt och skivad tomat.
Agg och tomat.
Kokt skivad kall potatis och rodlok.

Lat barnen fa anvinda sin fantasi till att skapa nyttiga och roliga paliagg.

At barnen skapa en fantasimacka som ska bide vara nyttig och forhoppningsvis god. LAt
eleverna rita och skriva recept, 14t dem gora mackorna nér tillféllet ges. Lt barnen skriva ner
sina favoritrecept eller komma pé nya recept, samla sedan ihop till klassens kokbok.

Skolverket ger nagra bra tips pa sin hemsida vad skolorna kan och bor tinka pa. De uppmanar
skolorna att sdlja frukt till ett &gt pris samt att ta bort forséljningen av alla sétsaker och
dricker. Att planera schemat s att alla elever kan 4ta i lugn och ro utan att behova stressa till
nista lektion &r viktig att tdnka pa.

Fodelsedags kalas

En bra variant dr att sjunga for barnet nir han/hon fyller &r men 4t inget so6tt utan sla i hopp
alla fodelsedagar under en manad. Varje familj kan ldgga pengar till en fodelsedags kalas
kassa istillet for att kopa eller baka négot, sa koper sedan skolan in ndgot en géng i manaden.
En annan variant dr att bara sjunga for barnet och tédnda ljus och inte alls fria med sotsaker.

Fredagsmys

Pé var tid kallades detta for “roliga timmen” da spela vi teater och hade fragesport. Andra
saker man kan gor &r att spela olika séllskapsspel, anordna en tips promenad eller en skattjakt
med karta dir beloningen ér en god frukt.

Recept

Smoothie

Mixa mjolk eller yoghurt med valfria frukter och bar, sota vid behov.

Dip

Skér upp stavar av olika gronsaker sd som gurka, paprika och mordtter.
Kikért/bon rora, mixa kokta kikérter/bonor med olja salt, peppar och vitlok.
Fris olika gronsaker i lite olja och mixa.

Blanda naturell yoghurt med olika kryddor.

Fruktsallad, gor en god fruktsallad med olika frukter. Servera med keso, fil eller yoghurt,
smaksitt ev. med kanel, ananas, vaniljsocker eller andra spannande kryddor

Frukt/gronsaks bingo (bilaga 7)

Ar en vidarutveckling av fruktpussel som finns p& ICA’s hemsida. Pusslet anpassas till
lunchens tillgang pa gronsaker. Ténk pé allergiker, ta inte med ex tomat om du har en elev
som dr allergisk, alla ska kunna vinna. Du kan spela bingo under en hel vecka bara under
skoltiden inte fritids, detta for att ge alla elever samma forutsittningar. Den/de som vinner kan
fa bestimma vad klassen ska gora pé roliga timmen” pa fredag.

Pusslet omarbetades dérfor att alla elever inte har med sig frukt till skolan av olika
anledningar



Kostpusslet (bilaga 8) &r en vidareutveckling av hdlsomalets kostpussel. Detta bér man
anvinda under ca 2 veckor, man kan anvdnda det pa olika sétt. Lat eleverna fa skriva ner sin
frukost, lunch mellan mél samt middag de at dagen innan. Diskutera sedan 1 klassen vad de
skrivit och vév da in vad en bra frukost osv. bor innehalla.

Egen kostcirkel (bilaga 9) hir far barnen klippa och klistra ihop sin egen kostcirkel, givetvis
med direktiv. Vi upplever att om barnen sjilva far gora sin egen sé tar de till sig kunskaperna
som vi vill formedla lattare.

Tallriksmodellen med papptallrik (bilaga 10)

Hér behdver du papperstallrikar samt vattenfasta tusch pennor. Dela in tallriken som
tallriksmodellen dvs. i tre delar tva storre delar och en lite mindre del. Eleverna ldser nu
dagens lunch, ex potatis med torskpannétter och gronsaker. Nu ska de skriva torskpannitter i
den minsta delen, potatis och de gronsaker de viljer i de stora delarna. Tallriken medtages till
lunchen och eleverna ldgger upp maten enligt tallriksmodellen de ritat.

Hur pratar man med barn om niringsimnena?

Kolhydrat

Kolhydrater dr som bensin till bilen, en bil maste ha bensin for att kunna kdra. Ndr bensinen
tar slut s méste man stanna och tanka, pa samma sitt fungerar manniskokroppen. Vi behdver
kolhydrater for att orka springa, leka, 14sa och sa vidare och vi behover fylla pd men brénsle
kontinuerligt. Man kan tanka bilen med fel sorts brinsle, d& orkar inte bilen kora sé ldngt och
den kan gé sonder. S dr det med kroppen ocksé med fel brinsle orkar inte vi leka, busa och
lasa lika ldnge, vi blir trétta fort och vi kan blir sjuka. Bra brénsle for kroppen ér kolhydrater
men det finns béttre och sdmre kolhydrater. De bittre kolhydraterna forser vara kroppar med
brinsle under en ldangre tid, de finns 1 pasta, brod, ris, frukt och gronsaker. Simre kolhydrater
ar godis, bullar, kakor, glass, dricka, vitt brod, sota flingor, édter vi dessa kolhydraterna tar
brénslet slut fort. Om du véljer att 4ta bom béttre kolhydraterna sa orkar du att leka, busa
idrotta mera dn om du véljer de simre kolhydraterna. Fibrer 4r som smé gympaledare som
haller igang var mage och vdra tarmar, fibrerna hjélper till att halla oss friska. Kolhydrater ar
den sortens mat vi bor dta mesta av.

Protein

Proteiner dr byggklossar som bygger upp kroppen. Detta kan man visa med Lego. Proteiner
bestar av aminosyror (olika byggklossar) och beroende pa hur man bygger ithop Legot bildar
det olika figurer. P4 samma sétt gor kroppen: Beroende pé hur kroppen bygger upp
aminosyrorna sé blir de till har, muskler, naglar och sé vidare.

Fett

Fett dr lika viktiga kolhydrater for kroppen, oftast anvénder kroppen en blandning av
kolhydrater och fett nér vi busar, leker och idrottar. Fett fungerar d&ven som ett skydd for vara
inre organ, som hjirta och lungor. Fettet som sitter under huden fungerar 4ven som skydd mot
kyla. Négra av vitaminerna maste “dka med” fettet in 1 kroppen for att kunna anvindas. S&
ater vi for lite fett kanske vi inte far i oss alla vitaminer. Det &r inte bra att dta for mycket eller
for lite fett. Det finns olika fetter, bade bra och mindre bra. De hidlsosamma fetterna finns i
notter, fron och oljor, de icke hdlsosamma fetterna finns i friterade matritter, dressingar och
smor. Kroppen behover bade de bra och de mindre bra fetterna for att fungera vil. Men det ar
de bra fetterna som vi behdver mest av.



Vitaminer och mineraler

Vitaminer och mineraler &r som muttrar, skruvar och packningar i en bil, dom syns knappt
men utan dem skulle bilen knappt halla ithop. Vi skulle bli sjuka om vi inte far vitaminer och
mineraler. Vitaminer och mineraler finns exempelvis i 4gg, mjolk, frukter, gronsaker, lax,
makrill, sill, notter och baljvéaxter (Porsman & Paulun).



Bilaga 7




Bilaga 8

FRUKOST

MIDDAG

LUNCH

KVALLSMAT




Bilaga 9

KOSTCIRKEL



Bilaga 10
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