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Sammanfattning

Mat och naring ar en viktig del av en bra halsa, hdlsosam mat bidrar till en god hélsa och
valbefinnande. En halsosam kost rik pa frukt och gronsaker kan hjalpa till att minska risken for
hjart- och karlsjukdomar. | @mnet hem- och konsumentkunskaps kursplan star det att
undervisningen ska ge eleverna mojlighet att utveckla sin medvetenhet om vilka konsekvenser
valen i hushallet far for halsa, vélbefinnande och gemensamma resurser. Studien syftar till att
undersdka ungdomars forestallningar om att ata frukt och gronsaker, samt identifiera de faktorer
som har betydelse for deras frukt- och grénsakskonsumtion. En kvalitativ metod anvandes for
denna studie i form av semistrukturerade intervjuer med sex informanter. Vidare har en
fokusgruppintervju genomforts for att fa in ytterligare synpunkter kring ungdomars
forestallningar kring att ata frukt och gronsaker.

Resultatet visade att ungdomar har olika forestallningar kring att ata frukt och gronsaker.
Gemensamt for de flesta informanterna &r att frukt och gronsaker &r halsosamma och
naringsrika. Frukt smakar godare &n gronsaker enligt ungdomarna. De flesta informanter
konsumerar sina frukter och gronsaker av bekvdmliga skél. Dar de foredrar latthanterliga
livsmedel som &r enkla att forbereda och &ta. Informanterna beskrev dven att deras konsumtion
paverkas av flera saker, bland annat av vanner. Resultatet visade aven att foraldrarna inte har
sa stor betydelse for barnens frukt och gronsakskonsumtion. Skollunchen kan paverka frukt och
gronsaksintaget, samt ger mojlighet att kunna testa olika sorters frukter och gronsaker. Ett av
de mest betydelsefulla resultaten &r att informanterna i fokusgruppintervjun féreslog att hem-
och konsumentkunskapslarare bor infora sensoriska 6vningar i lektionsplaneringen for att fa
elever att smaka pa olika frukter och gronsaker. Smakbryggor kan vara ett tydligt exempel i ett
undervisningssammanhang, for att 6ka elevers livsmedelserfarenheter.
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1 Inledning

Det viktigt att forsta hur olika grupper i befolkningen ater och vilka naringsamnen de far i sig
for att kunna framja en bra halsa pa bade lang och kort sikt. Darfor har Livsmedelsverket
genomfort en matvaneundersokning. | undersokningen ingar information om matvanor och
andra livsstilsfaktorer, kroppsmatt, fran nationellt representativa urval av barn, ungdomar och
vuxna (Livsmedelsverket, 2022). Uppgifterna som man far av dessa studier kan anvandas for
att undersdka matvanornas betydelse for halsa och sjukdom. Enligt Riksmaten ungdom 2016-
17 &ter ungdomar alldeles for lite frukt och gront och for mycket kott och chark. Déar
gronsakskonsumtion ligger pa genomsnitt 250 gram om dagen, farre &n en av tio nar upp till
livsmedels rekommendation att ata ungefar 400 gram frukt och gront per dag
(Livsmedelsverket, 2018).

Livsmedelsverket (2018) anger att undersokningen dven visade att var femte ungdom har
overvikt eller fetma, vilket ar oroande eftersom 6vervikt och fetma kan leda till ohélsa pa sikt.
Overvikt och fetma visade vara mycket vanligare bland barn till foraldrar med lag utbildning
och/eller lagre inkomst. | familjer med hog socioekonomisk status dter ungdomarna flera
halsosamma maltider med intag av frukt, vegetabilier och vitaminer tillsammans med familjen
an ungdomar som kommer fran familjer med lag socioekonomisk status (Karlsson & Brydolf,
2006).

De nordiska néringsrekommendationerna rekommenderar att dta 500 gram frukt och grénsaker
per dag, vilket enligt forskarna ar den méngd som har effekt mot fetma och hjart- och
kérlsjukdomar. Vegetabiliska livsmedel sdsom gronsaker, frukt och bar ar rika pa kostfiber,
mikronutrienter och andra bioaktiva &mnen som &r valdigt néringstata livsmedelsgrupper.
Baserad pa vetenskapliga bevis att fiberrika vegetabiliska livsmedel bidrar till att minska risken
for hogt blodtryck, karl- och hjartsjukdomar, typ 2 diabetes och vissa former av cancer.
Dessutom bidrar de vegetabiliska livsmedlen till vikt balans pa grund av dess laga
energitatheten (Livsmedelsverket, 2013).

| kursplanen for hem- och konsumentkunskap (Laroplan for grundskolan, férskoleklassen och
fritidshemmet [Lgr11], 2019) star det att undervisningen ska ge eleverna mojlighet att utveckla
sin medvetenhet om vilka konsekvenser valen i hushallet far for halsa, valbefinnande och
gemensamma resurser. Samtidigt att eleverna i arskurs 7-9 ska fa kunskap om de individuella
behoven av energi och néring, till exempel vid idrottande, samt hur maltider kan komponeras
efter olika behov. Dessutom hadvdar i sin kandidatuppsats att hem- och konsumentkunskap och
idrott och hélsa ar tva karnamnen



nar det galler kunskap om halsa, livsstil och miljo samt att ge forstaelse om vad som paverkar
méanniskors hélsa och valbefinnande. Darfor syftar studien till att bland annat underséka vad
amnet hem- och konsumentkunskap har fér betydelse nar det géller att paverka elevers frukt-
och gronsakskonsumtion (Cullhed & Fagerell, 2010).

1.1 Syfte

Syftet med studien &r att undersoka ungdomars forestéallningar kring att ata frukt och grénsaker,
samt identifiera de faktorer som har betydelse for deras frukt- och gronsakskonsumtion.

1.2 Fragestallningar

Vilka olika forestallningar finns det kring att ata frukt och grénsaker?
Vilka ar faktorerna bakom ungdomarnas val gallande konsumtion av frukt och
gronsaker?

e Vad tanker ungdomarna nér det géller hem- och konsumentkunskapens betydelse for att
Oka frukt- och gronsakskonsumtion?

e Vad ar ungdomars forslag pa undervisning for att 6ka frukt och gronsakskonsumtion?

2 Bakgrund

| detta avsnitt presenteras tidigare forskning kring ungdomars frukt- och gronsakskonsumtion
vilket senare foljs upp av ungdomars installning till frukt och grénsaker samt vad skolan har
for roll. Vidare forklaras relevanta begrepp som syftar till att ge lasaren forstaelse 6ver vad de
innebar och vilken koppling de har till det valda amnet.

2.1. Halsa

Mat och néring ar en viktig del av en bra hélsa, hédlsosam mat bidrar till en god héalsa och
valbefinnande. En halsosam kost rik pa frukt och grénsaker kan hjalpa till att minska risken for
hjart- och karlsjukdomar genom att uppratthalla blodtrycket och kolesterolnivaerna. Det finns
olika satt att identifiera hélsa pa. Scriven (2013) definierar begreppet genom sex olika delar.

1. Fysisk halsa: hur kroppen fungerar, detta kan ses som halsans vanliga funktion.

2. Mental héalsa: formagan att anpassa sig till omstandigheterna och till den sociala
omgivningen. Mentala hélsan ar viktigt for vart valbefinnande.

3. Emotionell halsa: innebdr att individen har god k&nsloméssig hélsa samt hur vi hanterar
vara kanslor har ingar kanslor som radsla, ilska, gladje och sorg.

4. Social halsa: handlar om hur vi inleder och bevarar férhallanden med andra manniskor,
var samhorighet med olika grupper.

5. Andlig halsa: handlar om den inre kdnsla hos individen detta férknippas med religios
tro och religionsutovning. Andlig halsa kan ocksa handla om personlig tro, principer
och sinnesfrid.

6. Folkhélsa: &r ett samlingsbegrepp for halsan i en befolkning och innefattar alla aspekter
av halsa, psykisk, fysisk och social. En god folkhalsa tyder pa att hélsan &r bade god
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och jamlikt férdelad som bland hela befolkningen.

Hélsa ar ett holistiskt begrepp som innebdr att man ser till helheten dar alla dessa sex delar &r
beroende av varandra d.v.s. om en inte blir uppfylld kommer de andra delarna bli paverkade.
En halsosam kost spelar en stor roll i valmaende, att det man &ter eller dricker betyder mycket
for var halsa och var kropp. Genom att ata bra och konstant rora pa sig kan minska risken for
manga sjukdomar, till exempel hjart- och karlsjukdomar, diabetes, cancer (Livsmedelsverket,
2022). For att kroppen ska ma bra behdver vi fa i oss alla amnen som kroppen behover, detta
kan ske genom att kunna é&ta olika sorters mat och pa bestamda tider.

Vidare definierar WHO begreppet halsa genom tre delar Fysisk halsa, Psykisk hélsa, social
halsa. Detta innebar att WHO uppfattar halsa som ett tillstand av helt fysiskt, psykiskt och
socialt vélbefinnande. Folkh&lsomyndigheten (2021b) lyfter upp vikten av en jamlik folkhalsa
dar alla ska ha samma mdojligheter till en god hélsa. Folkhalsopolitiken i Sverige stravar efter
att befolkningens halsa ska vara sa jamlikt fordelad mellan olika grupper i samhéallet som
mojligt. Daremot skriver Scriven (2013) att det finns ojamlikhet i folkhélsan fér manniskor i
olika sociala grupper detta pa grund av etnicitet, alder, kon och geografiskt ursprung. Darfor ar
det viktigt att genomfora ett atgardande arbete pa social, ekonomisk och miljomassig niva, for
att kunna paverka individens hélsobeteende och livsstil.

2.1.2 Barns och ungdomars frukt och gronsakskonsumtion och dess effekter

Barn och ungdomar behdver mycket néringsrik mat for att kunna véxa och utvecklas. En ¢kad
frukt och gronsakskonsumtion har under langre tid ansetts vara en faktor for en hdlsosammare
livsstil. Barn och ungdomar behéver ungefar 400 gram frukt och gront per dag. Det motsvarar
exempelvis tva frukter och tva rejala navar grénsaker Livsmedelsverket (2022). Genom bra
matvanor kan 80 procent av hjért-karlsjukdom, 90 procent av diabetes typ 2 samt 30 procent av
all cancer forebyggas. Samtidigt visar studien att 15-20 procent av barnen ar dverviktiga, och
1-5 procent &r feta, detta pa grund av okad konsumtion av rétt kétt och charkprodukter samt
for mycket kakor, glass, godis och lask (Folkhdlsomyndigheten, 2020).

Livsmedelsverket (2021) anger att brist pa frukt och gronsaker kan leda till hjart- och
karlsjukdomar och vissa varianter av cancer och diabetes. Nastan var tredje tjej i arskurs 8 och
pa gymnasiet har tecken pa jarnbrist, detta kan bero pa att tjejer behdver dubbelt s3 mycket jarn
som Killer. Dessutom havdar Livsmedelsverket (2021) att ungdomar som har foréldrar med kort
utbildning far i sig farre viktiga amnen sasom D- och C-vitamin, folat, jarn och jod, &n
ungdomar med hogskoleutbildade foraldrar. LeBlanc, Ward och LeBlanc (2022) skriver att en
anledning till att ungdomar inte konsumerar frukt och gronsaker ar pa grund av bristande
matlagningsfardigheter. LeBlanc m.fl. (2022) genomfoérde en undersékning som visade att
battre elever som hade en stor matlagningsformaga uppfyllde gronsaks- och
fruktrekommendationer, an elever med lagre matlagningsformaga. Vilket innebér att genom att
Oka barns och ungdomars matlagningsféardigheter 6kar dven konsumtionen av grénsaker och
frukt. Dessa livsmedel kraver i allmanhet nagon form av forberedelse tillexempel skalning,
skarning, hackning, tillagning. Darfor ar det viktigt att ha kompetensen att forbereda dem



ordentligt (LeBlanc m.fl., 2022).

Barn och ungdomar far oftast sin energi fran mellanmal och smaatande. Godis, chips och
sockerhaltiga drycker kan vara en stor faktor till varfor ungdomar inte far i sig frukt och
gronsaker. Det verkar som om snacks och godis konkurrerar ut frukt- och grénsaker, pa grund
av det breda valalternativet (Livsmedelsverket, 2018). Frukt och gronsakskonsumtion skiljer
sig mellan flickor och pojkar dér en studie gjord i Norge av Bere, Brug och Klepp (2003)
beskriver att skillnaden mellan kénen beror framst pa smakpreferenser. De menar att pojkar
gter mindre frukt och gront for att de helt enkelt inte tycker om smaken pa dessa livsmedel. De
menar att detta kan bero pa att mén historiskt sett alltid varit jagare och haft ansvar for familjens
kottforsorjning medan kvinnorna bidragit med andra typer av livsmedel sdsom bar, frukt och
gronsaker (Bere, m.fl.,2008).

Matvanorna skiljer sig &dven utifrdn socioekonomiska villkor, da elever med béttre
forutsattningar ater frukost och séllan ater sotsaker och dricker lask (Folkhélsomyndigheten,
2021a). Dessutom beskriver Riksmaten ungdom 2016-17 att matvanorna ar samre bland
ungdomar som har foraldrar med |ag utbildning dar de ater mindre grénsaker och fisk, och
dricker mer l&sk.

2.1.3 Ungdomars instéllning till frukt och grénsaker

Matvalet kan paverkas av manga olika faktorer. Belasco presenterar en modell som kallas den
kulinariska triangeln som visar olika évervaganden till matval. Han menar att matkonsumtionen
paverkas framst av tre olika faktorer som kan sammanfattas med termerna identitet, ansvar och
bekvamlighet. Identitet inneb&r personliga och kulturella faktorer som smak, familjetraditioner
och etnisk bakgrund (Belasco, 2009). Ansvar handlar om medvetenhet kring konsekvenser for
livsmedelsval, sdsom halsoeffekter och miljopaverkan. Bekvamlighetsaspekten har att gora
med enkel atkomst och/eller applikation baserat pa fragor som pris, tillganglighet och tid
(Belasco, 2009).

Responsibility
Nutrition
Social justice
Private economy
Sustainable development
Age
Class
Taste Time
Gender Skills
Region Price
Ethnic background Availability
Traditions in the home Storage space
Identity Convenience

Figur 1. Belasco’s kulinariska triangel (Belasco, 2008 s.7).
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Belasco (2009) menar att vi forhandlar mellan dessa olika aspekter nér vi véljer vad vi ska éta,
framst genom identitet och bekvamlighet, med visst fokus pa ansvar. Ansvar ar den aspekt som
Belasco beskriver ar viktigast, vilket ar darfor den ar placerad i toppen av triangeln (se figur 1).
Med koppling till Belascos kulinariska triangel beskriver Arnould och Thompson (2005) att
matkonsumtionen paverkas framst av identitet och grupptillhérighet. Att individer visar vilka
de &r genom att utfora olika aktiviteter och genom deras konsumtion, detta kallar Wattanasuwan
(2005) for self creation-project. Vilket innebar att manniskors konsumtionsbeteende inte bara
bygger pa att tillfredsstélla ett behov, utan for att det ocksa medfér en mening till personlig
identitet.

Bohm (2016) undersoker elevers och larares forestallningar om olika sorters mat i hem- och
konsumentkunskapsundervisningen. Eleverna talar om gronsaker pa bade negativa och positiva
satt. Eleverna bedomde oftast gronsakerna utifran visuellt utseende, smak, lukt, konsistens och
ljud. Gronsakerna var enligt eleverna antingen lockande eller ckliga detta innebdr att eleverna
valjer gronsaker utifran sinnesintryck. En annan forestallning som Bohm (2016) beskrev ar att
elevers val av olika frukt och gronsaker baserades pa vanor och tradition, vilket avgjorde om
gronsakerna var obligatoriska eller valfria. Obligatoriska gronsaker var en del av ett recept eller
kopplade till en specifik kultur, som tomatsas pa en pizza eller 16k i kottfarssas. Eleverna ansag
att obligatoriska gronsaker var svara att undvika, eftersom de var en del av en matratt. Till
skillnad fran lokens obligatoriska status var valfria gronsaker inte knutna till en specifik matréatt
eller tradition, och anvandes bara om eleverna ville ha dem. De var den minst viktiga delen av
en maltid, latta att ignorera.

Dessutom skriver Bohm m.fl. (2015) att eleverna anvénder gronsaker endast om de kréavs for
ett godkant betyg. Att gronsaker sags som rétt eller fel i forhallande till en specifik uppgift
exempelvis att eleverna tvingades laga potatispannkaka med spenat trots att de inte gillade det
(Bohm, m.fl., 2015). | det har fallet gjorde valet att anvanda en viss gronsak pa grund av
uppgiftens betygskriterier. Ytterligare en forestallning som Bohm (2016) lyfter fram ar att vissa
elever sag frukt och gronsaker som allmant halsosamma, att de innehaller manga olika
naringsdmnen. Samtidigt kunde andra elever se frukt och grdnsaker som tomma och
naringsmassigt vardeldsa.

2.2 Skolans roll

Skolan &r en plats dar barn och ungdomar tillbringar sin storsta tid, darfor ar det viktigt att
halsoframjande och halsoatgardande arbete bor ske pa skolan och av skolans personal som
omfattar allt fran larare, skolbespisningspersonal och elevhalsoteam. Livsmedelsverket (2016)
har gjort en litteraturdversikt om bra matvanor bland barn och unga, for att minska 6vervikt och
fetma hos barn och unga. Dessutom syftar studien att skapa en ny kunskap som kan vara
underlag for nya rad for skolans maltider. Rapporten kan aven anvandas som ett underlag for
hélsoframjande arbete kring mat for barn och riktar sig till aktérer inom maltidsverksamhet och
pedagogisk verksamhet i forskola och skola. Darfor foreslar forskningen foljande insatser som
underlag till policybeslut:

® Kunskap om bra matvanor, fysisk aktivitet och kroppsuppfattning involveras i
undervisningen och laroplanen.



Skapa mer tillfallen till fysisk aktivitet och rorelse under skolveckan.
Okad tillganglighet till naringsriktig mat i skollunchen.

Skapa en stodjande miljo for barnen att ata naringsriktigt och vara fysiskt aktiva under
skoldagen.

® Ge stad till larare och annan personal till att implementera och arbeta halsoframjande
(t.ex. utbildning av personal och skapa halsoframjande miljGer).

® Samarbete med foraldrar till att uppmuntra barn att ata mer naringsrik mat.

Forskningen har visat att det finns en tydlig koppling mellan fysiska aktivitetens betydelse for
elevers skolresultat, daremot pastar vissa studier att den biokemiska rytmen och
hormonsystemet har en stor betydelse for inlarningsformagan, skolresultat och skolprestation
(Nordlund m.fl., 1989). Samtidigt skriver Nordlund m.fl. (1989) att allt fran attityder, kéanslor
och halsa ar kopplat till inlarning och skolprestation, eftersom vi anvander alla vara sinnen vid
inlarning av ndgonting. Cullhed och Fagerell (2010) skriver att bra kost och fysiska aktiviteter
kan leda till att barn far en béttre sjalvkansla som kan paverka inlarningsférmagan och darmed
forbattras skolprestationen. Elevers som &r friska och pigga har oftast battre frukostvanor och
ater sin lunch i skolan. Dessa elever har dven enklare for sig att prestera battre i sitt skolarbete,
an de eleverna ur héalsosynpunkt mindre fordelaktiga kostvanor (Cullhed & Fagerell, 2010).

Skolan ar en viktig plats for halsoframjande arbete och for att kunna uppna detta lyfter
folkhalsopolitiken fram olika mal sasom kunskaper, kompetenser och utbildning samt
Levnadsvanor kontroll, inflytande och delaktighet och en jamlik och halsoframjande hélso- och
sjukvard. Dessa mal bor uppfylls inom alla skolorganisationens ramar. Dessutom har
elevhalsoteamet i uppdrag att skapa goda miljoer for stédjandet av elevers larande och hélsa.
Skolan maste ocksa folja upp verksamheten och personalens arbete samt elevers hélsa och
vélbefinnande (Folkhalsomyndigheten, 2019). For att kunna genomfora detta krdvs flera
insatser i skolan for att kunna forandra barnens beteende och darmed 6ka konsumtionen av frukt
och gronsaker. Atgarder kan vara 6kad tillganglighet och atkomst av frukt och gronsaker, 6kad
kunskap och intresse for hdlsosam mat, samt att féraldrarna ar involverade (Livsmedelsverket,
2016). Som fordel ar Sverige ett av lander som erbjuder fria maltider i bade forskolan och skolan
dar gronsaker och frukt till viss del ingar. Livsmedelsverket (2016) skriver att i en stor europeisk
studie med éver 16 000 ungdomar fran étta olika lander visade att svenska barn at mest frukt
och gronsaker pa skollunchen. Dessutom skriver Johansson m.fl. (2009) att ungdomar oftast
har positiv installning till skolans mat men de foredrog att ata hemma pa grund av det
annorlunda sociala sammanhanget, battre smak och att ha mer inflytande 6ver vad som serveras.

Skolan har en stor roll nar det galler elevernas matvanor Osowski (2012) menar att genom
utbudet av skolmaltider kan elever fa battre matvanor. Detta kan ske genom att eleverna ska ha
tva ratter att valja pa plus ett vegetariskt alternativ. Det rekommenderas att maten ar
néringsberdknad, med en portion som bidrar med 30 % av barnets dagliga energibehov. Ett
annat mal &r att alla elever ska ha 100-125 gram frukt och gront till skollunchen varje dag.
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2.2.1 Health literacy
Hélsoutbildning eller health literacy &r valdigt betydande i skolan eftersom den ger mer

autonomi till individen i form av frihet att vélja hur de vill leva. Vilket betyder att den
uppfattningen bygger pa att manniskor som har bast halsa ocksa har mest makt éver sina egna
liv (Bohm, 2016). Health literacy &r ett begrepp som omfattar en stor del av skolans arbete.
Skolan ndmns ofta som en arena for halsoframjande och halsoutbildning bos barn och
ungdomar. Health literacy kan Gversattas till till hélsolitteracitet, eller lasformaga”. Tillgren,
Ringsberg och Olander (2014) anger att Health literacy innebar halsokompetens dar individer
utvecklar en handlingskompetens for att kunna géra medvetna val som &r halsoframjande.

Health literacy ar en process som ger individer mgjlighet och kapacitet att 6ka kontrollen Gver
sin halsa, samt ge den kunskapen som behovs for att inhamta, forsta och fatta medvetna val om
halsa och livsstil. Vidare anger Tillgren m.fl. (2014) att i dagens samhélle krdvs mer av
samhallsinvanarna att géra medvetna val som framjar halsan. Darfor bor det ske ett samarbete
mellan vardnadshavare och yrkeskompetenta larare i amnet hem- och konsumentkunskap, som
kan ge eleverna mojlighet for kunskapsinlarning om en halsosammare livsstil.

2.2.2 Amnet hem- och konsumentkunskaps betydelse

| kursplanen for hem- och konsumentkunskap (Laroplan for grundskolan, férskoleklassen och
fritidshemmet [Lgr22], 2021) star det att undervisningen ska ge olika verktyg som stod for
planering av varierade och balanserade maltider samt hur maltider kan fordelas Gver en dag.
Undervisningen utvecklar elevers kunskap om individuella behov av energi och néring, till
exempel vid idrottande, samt hur maltider kan komponeras efter olika behov. Vidare skriver
Skolverket (2022) i &mnets kommentarmaterial att i undervisningen ingar ocksd kunskaper om
livsmedels naringsinnehall och vad kostens innehall for att kroppen ska ma bra. Detta kan nas
genom att introducera eleverna till olika didaktiska modeller for hur kosten kan fordelas 6ver
dagen for att man ska ma bra.

Food literacy precis som tidigare ndmnda begreppet health literacy ar ett viktigt begrepp som
skulle kunna tillampas inom undervisning av hem- och konsumentkunskap. Bade food literacy
och health literacy aspekter kan ses i relation till &mnet hem- och konsumentkunskaps syfte.
Food literacy betyder att ha kunskaper, fardigheter och attityder som kravs for att valja mat
utifran halsa, ekonomi och milj6. Detta for att kunna forsta vilka konsekvenser vara dagliga
livsmedelsval har pa de tre HEM- perspektiven (Ringsberg m.fl., 2014). Samtidigt lyfter
Ringsberg (2014) fram en halsoundervisning som syftar till att utveckla hadlsomedvetenhet och
livskunskap som framjar halsan pa bade individ- och samhéllsniva. Halsoundervisning ger dven
eleverna mojlighet att formedla, véardera och granska information samt ta halsoframjande val
samt kunna utnyttja sina fardigheter for att uppna beteendefoérandringar. Detta kan skapa sjalv
bemyndigande (self-empowerment) som innebér att kunna sjélv ta ansvaret 6ver sin egen hélsa.

Vidgen och Gallegos (2014) definierar begreppet food literacy som den stéttning som ger

individer kunskap om en god och stabil kosthallning. Dessutom involverar begreppet food
literacy olika beteende och formagor som kravs for att planera, hantera, valja och ata mat utifran
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HEM-perspektiven.
Food literacy is the scaffolding that empowers individuals, households,
communities or nations to protect diet quality through change and strengthen
dietary resilience over time. It is composed of a collection of interrelated
knowledge, skills and behaviours required to plan, manage, select, prepare and eat
food to meet needs and determine intake (Vidgen & Gallegos. 2014 s.54)

Detta innebér att food literacy utvecklar elevernas kunskap om en stabil och halsosam kost.
Samtidigt inkluderar food literacy kunskaper, beteenden och formagor som kravs for att
planera, hantera, vélja och forbereda utifran perspektiven hélsa, miljé och ekonomi.

Gunnarsson och Schaman (2018) anger i sin kandidatuppsats att food literacy spelar en stor roll
i larandet av av food literacy, samt kan anvandas som ett verktyg i hem- och
konsumentkunskapsundervisningen. Med hjalp av food literacy ges eleverna mojlighet att
utveckla sin forstaelse for maten, da den inkluderar alla led fran att séka information om mat
till hur man agerar. Daremot havdar forfattaren att det &r ibland utmanande att ha food literacy-
undervisning pa grund av kort undervisningstid, lag budget samt mindre yrkeskompetenta
larare i @mnet. LeBlanc m.fl. (2022) skriver i sin studie att ungdomars intag av gronsaker och
frukt ar generellt l1agt, och manga uppvisar ohalsosamma kostvanor. Food literacy kan vara
nyckeln till att forbattra ungdomars kost. Detta genom att fler hem- och
konsumentkunskapslérare tar hansyn till food literacy i sin undervisning. Vilket leder till battre
matkunskaper som oftast forknippas med halsosammare matvanor och ¢kad frukt och
gronsakskonsumtion bland bada konen.

2.2.3 Maltidspedagogik

Maltidspedagogik ar ocksa ett begrepp som kan vara relevant for skolans verksamhet, som
handlar om att integrera mat och maltider i pedagogiska verksamheten. Det handlar allt fran
den pedagogiska maltiden och hur man kan arbeta med laroplanens mal med hjélp av mat och
maltider, (Livsmedelsverket, 2016). | Sverige ses skolmaltiden som ett undervisningstillfalle
som syftar till att lara barn halsosamma matvanor. Familjer bar det storsta ansvaret att
introducera barn till i den rddande matkulturen, men skolor bor stodja detta arbete. | Sverige
ses skolmaten som ett undervisningstillfalle av myndigheterna, nagot som benamns
“pedagogiska maltiden” (Palojoki, 2003). Osowski (2012) fokuserar i sin avhandling pa
lararnas interaktion med barnen i relation till den pedagogiska maltiden, hon menar att
pedagogiska maltiden ses som ett larorikt tillfalle, dar barn far lara sig om mer om halsosam
kost. Syftet med pedagogiska maltider &r att gora det mojligt for barn och larare att umgas
tillsammans i maltidssituationen (Osowski, 2012). Larare ses som forebilder och larare foreslas
tala positivt om skolmaltiden och lara barnen om vikten av att ata lunch. Dessutom skriver
Osowski (2012) att den pedagogiska maltiden har inslag av bade utbildning och omsorg, detta
kan betecknas som “edu-care”.

Sapere-metoden kan vara ett exempel pa en metod inom maltidspedagogik som man kan arbeta
med i skolan och bland annat inom &mnet hem- och konsumentkunskap. Sapere-metoden &r ett

pedagogiskt verktyg som far eleverna att utforska med sina sinnen, Sapere-metoden ar en
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upplevelsebaserad metod och kan gynna elever med svarigheter for teoretisk inlarning (Sepp,
Hoijer & Wendin, 2016). Sapere-metoden syftar till sensorisk dvning for barn och ungdomar.
Upplevelsen av nya livsmedel kan ge nya féardigheter (Sandell, Mikkelsen, Lyytik&inen,
Ojansivu, Hoppu, Hillgrén, & Lagstrom, 2016). En undervisning som innehaller sensoriskt
arbete kan frdmja halsosamma val och matgladje bland ungdomar skriver Sepp m.fl. (2016).
For att kunna genomfora ett sensoriskt arbete maste man anvéanda sig av upprepad exponering
av olika livsmedel, vilket 6kar mojligheten till att man blir positivt installd till ett livsmedel om
en fatt anvanda det flera ganger (Sepp, m.fl., 2016). Om exponeringen genomfors i ett positivt
socialt sammanhang finns det en stor sannolikhet att individen lar sig att acceptera och
uppskatta livsmedlet. Darfor ar detta anvandbart i en skolkontext eftersom det ar for manga
barn ett positivt socialt ssmmanhang, som i sin tur skulle kunna utnyttjas for att hjéalpa eleverna
bekanta sig med nya livsmedel.

3 Metod

| detta metodavsnitt presenteras studiens design, urval samt inklusionskriterier. Darefter
presenteras studiens datainsamling, databearbetning och analys. Avslutningsvis presenteras de
etiska 6vervaganden som har beaktats i studien.

3.1 Design

En kvalitativ metod anvandes for denna studie i form av semistrukturerade intervjuer. De
semistrukturerade intervjuerna ar grundade pa svar fran sex elever fran arskurs nio. En
kvalitativ studie ger undersékningen utforliga svar fran informanterna och ett vidgat perspektiv
pa forskningsamnet (Bryman, 2018). Semistrukturerade intervjuer bygger i grund pa en
intervjuguide som en utgangspunkt i intervjun (Christoffersen & Johannessen, 2015).

Dessutom genomfordes en fokusgruppintervju pa en skola for att verifiera resultatet fran
intervjuerna och for att fa in ytterligare synpunkter kring ungdomars installning till att ata frukt
och gronsaker, samt att ta reda pa ungdomars forslag pa undervisning for att 6ka frukt och
gronsakskonsumtion. Syftet med fokusgruppsintervjun ar gruppdiskussioner som undersoker
deltagarnas erfarenheter och forestallningar (Christoffersen & Johannessen, 2015).

3.2 Urval
| intervjustudien medverkade 3 tjejer och 3 killar elever fran tva olika skolor i Jonkdpings
kommun dar informanterna valdes utifran bestamda inklusionskriterier. Informanterna valdes
utifran ett bekvamlighetsurval vilket innebar att informanterna valdes utifran deras
lattillganglighet. Anledningen till valet av skola var att jag vikarierade dar, samt kande till nagra
av eleverna. Fordelen med ett bekvamlighetsurval ar att skribenten har tillgang till
informanterna och har sedan innan en personlig kontakt med dem (Bryman, 2018).
Nedan visas de kriterier som var relevanta for denna studie.

e Eleveri arskurs 9

e Elever skulle vara 15 ar
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e Har hem-och konsumentkunskapsundervisning
e Elever gar pa en grundskola inom Jonkdpings Stad.

Det forsta kriteriet valdes for att endast elever i arskurs 9 ska inkluderas i studien. Det andra
kriteriet valdes for att studien behOver elevers tankar nar det galler hem- och
konsumentkunskapens betydelse for att 6ka frukt och gronsakskonsumtion och dven ge forslag
pa undervisningsinnehall. Det tredje kriteriet valdes for att malgruppen skulle begransas till ett
geografiskt omrade dar en fysisk intervju kunde genomforas. Rekryteringen av informanterna
skedde genom e-post dar bifogades ett informationsbrev till tva olika skolor (se Bilaga 1).
Informanterna som 6nskade medverka i studien gav sitt samtycke genom kommunikation via
e-post.

De informanter som deltog i studien har behandlats konfidentiellt och bendmnes i resultatet som
K1, K2, K3 for killar och F1, F2, F3 for tjejer.

Urvalet till fokusgruppsintervjun valdes utifran bekvamlighetsurval (Bryman, 2018).
Informanterna gick pd en annan skola, dar jag ocksa vikarierat. Fokusgruppsintervjun
genomfordes med 4 elever i arskurs 9, eleverna som deltog i fokusgruppen var Kkillar.
Anledningen till att ha en homogen fokusgrupp var att det gav trygghet och 6ppen diskussion.

3.3 Datainsamling

Insamlingen av studiens data utférdes genom semistrukturerade intervjuer med sex elever som
uppfyllde kriterierna. Intervjutillfallena skedde under hem- och
konsumentkunskapsundervisningen. Intervjuerna spelades in genom mobiltelefon och varje
intervju tog cirka 15-20 minuter att genomféra. Innan intervjuerna fick informanterna
information om studiens syfte och vad intervjuerna skulle anvandas till och att all empiri skulle
behandlas konfidentiellt.

Intervjuerna genomférdes utifran en intervjuguide som ar utformad efter Christoffersen och
Johannessens (2015, s.86) riktlinjer for hur en intervju kan struktureras sa att fragorna kan
besvaras utifran informanternas asikter och erfarenheter. Intervjuguiden (se bilaga 2) var
utformad efter studiens fragestallningar och var indelad i fyra olika teman. Intervjuerna inleddes
med fradgor kring ungdomars forestallningar och avslutade med skolans péaverkan. De
semistrukturerade intervjuerna medférde en dialog mellan mig och informanterna, vilket gav
mer utforliga och valformulerade svar angaende det valda &mnet &n vad som resulteras av en
enké&tbaserad undersokning (Christoffersen & Johannessen, 2015). Samtidigt har studiens
metod mojliggjort foljdfragor under intervjun vilket gav utrymme till en 6ppen dialog.

Fokusgruppintervjun genomfordes utifran en intervjuguide (se bilaga 4) som ar utformad efter
studiens fragestallningar. Under fokusgruppintervjun fick informanterna diskutera en
lektionsplanering (se bilaga 5), vilket var en slags forelasning kring fordelarna med frukt och
gronsaker foljt av instuderingsfragor. Tanken med den valda lektionsplaneringen var att
informanterna skulle komma pa andra idéer an just forelasning. Sjalva lektionsplaneringen
hittades pa webbsidan lektion.se.

14



3.4 Databearbetning och analys

Det empiriska datamaterialet samlades in, bearbetades och analyserades enligt Christoffersen
och Johannessen (2015). Datamaterialet bearbetades genom transkribering av de inspelade
intervjuerna. Transkriberingen av materialet tog ca 6 timmar totalt. Det transkriberade
materialet blev 10 sidor totalt med enkelt radavstand. Ett fatal justeringar gjordes pa
informanternas svar for att fortydliga svaren fran detta for att skapa sammanhangande meningar
(Bryman, 2018). Darefter analyserades det transkriberade materialet utifran studiens syfte och
fragestallningar for att hitta samband i de olika svaren (Lundman & Hallgren Graneheim, 2008).
Analysen inspirerades av kvalitativ innehallsanalys som anvéndes for att identifiera och tolka
insamlade data fran intervjuerna. En kvalitativ innehallsanalys har som syfte att beskriva
variationer, vilket kan uppnas genom att identifiera skillnader och likheter i texter (Lundman &
Héllgren Graneheim, 2008). Nasta del som Lundman och Hallgren Graneheim (2008) beskriver
ar kondensering, som ar en process som gor texten kortare och déarmed latthanterlig, samtidigt
som de centrala innehallet besvaras. Sista delen &r att abstrahera den kondenserade texten
genom koder som sedan sammanfors till kategorier eller teman. Dérefter faststéalldes ett
kodningsschema i den kvalitativa innehallsanalysen dar fyra teman med koppling till
fragestallningar ingick i studien

Ungdomars forestallningar kring att ata frukt och grénsaker
Faktorer bakom ungdomars val

Skolans paverkan

Forslag pa undervisningsinnehall

Mo

Nedan visas ett exempel pa hur transkriberingen har analyserats utifran den kvalitativa
innehallsanalysen och tillvagagangssattet av kodningsprocessen (se tabell 1).

Tabell 1. Exempel pa kodning av intervjumaterialet
Meningsenhet Kondenserad Kod Tema
meningsenhet

Har matas citat fran Hér skrivs det Har beskrivs en Har skrivs temat
intervjuerna in huvudsakliga budskapet | kod utifran

av citatet karnmeningar
“Jag vet att frukter och | Frukter och gronsaker Halsosamt och Elevernas olika
gronsaker minskar minskar risken for naringsrikt forestéliningar kring att
risken for sjukdomar ata frukt och gronsaker

hjartkarlsjukdomar och
innehaller manga amnen
som kroppen behover.

Fokusgruppintervjun varade i 15 minuter. Strax efter gruppintervjun skedde transkriberingen
av materialet som tog ca 2 timmar totalt. Det transkriberade materialet blev totalt 2 sidor.
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Darefter analyserades transkriberade materialet utifran studiens syfte och fragestallningar och
redovisades i resultatetsdelen.

3.5 Etiska 6vervéganden

Denna studie har foljt de forskningsetiska principerna informationskravet, samtyckeskravet,
konfidentialitetskravet och nyttjandekravet (Vetenskapsradet, 2002). Informationskravet
innebdr att informanterna blev informerade om studiens syfte, att deras deltagandet var helt
frivilligt. Informationen om de etiska principerna skedde skriftligt via mejl (se bilaga 1 ) och
muntligt under intervjutillfallena. 1 undersékningen informerades informanterna att deras
medverkan var frivilligt och kunde nér som helst avbrytas genom denna information uppfylides
samtyckeskravet i undersékningen. informanterna fick aven information om att allt datamaterial
skulle forstoras efter att uppsatsen &r godkand. Christoffersen och Johannessen (2015) uppger
att informanter ar har rétten i att vélja om de vill delta i undersékningen eller avbryta sitt
deltagande. Intervjuerna behandlas konfidentiellt vilket innebdr att intervjuerna kommer att
avidentifieras sa att inga obehoriga kan ta del av informanternas personliga uppgifter darmed
uppfylldes konfidentialitetskravet. Den sista etiska principen ar nyttjandekravet som innebér att
all data som samlats in i undersdkningen endast far anvandas i forskningens syfte (Bryman,
2018). Detta skedde redan under intervjun dar informerade informanterna att all data som
samlades in kommer enbart att anvandas i denna studie och ingen obehérig har tillgang till
studiens material.

4 Resultat

| féljande avsnitt presenteras en sammanstallning av intervjudata fran samtliga informanter for
att besvara studiens syfte och fragestallningar. Forsta delen besvarar vilka olika forestallningar
finns det kring att ata frukt och gronsaker. Den andra delen besvarar vilka faktorer paverkar
ungdomars val géllande konsumtion av frukt och grénsaker. Tredje delen behandlar skolans
paverkan pa frukt- och gronsakskonsumtion. Fjarde delen lyfter upp vilka ar ungdomars férslag
pa undervisningsinnehall i &mnet hem- och konsumentkunskaps.

4.1 Ungdomars forestallningar kring frukt- och gronsakskonsumtion

4.1.1 Halsosamt och naringsrikt

Alla informanter som inkluderades i denna studie har en forestallning om att frukt och gronsaker
ar nyttiga och innehaller manga vitaminer och mineralamnen som ar bra for halsan. Daremot
kunde inte alla informanter motivera varfor frukt och gronsaker ar bra for hélsan. De flesta
svarade att det enda de vet ar att frukt och gronsaker innehaller amnen som ar bra for kroppen.

Men ja man far olika vitaminer som hjélper oss och da far man ett battre immunforsvar. Ska jag gissa
pa? (F1)

Enligt informanterna innehaller frukt och gronsaker mycket vitaminer, mineraler och andra
naringsdmnen som forbattrar halsan. Alla informanter hade en mer positiv instéllning till frukt
an gronsaker, detta trots deras kunskaper om det Overlagsna naringsvardet pa gronsaker
gentemot frukt. Detta kan bero pa att smaken pa frukt anses vara godare. Daremot finns en
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forestallning om att stora mangder gronsaker pa tallriken gav kanslan av att maltiden blev
nyttigare men inte sa mattande.

Om man ater gronsaker s& kanns det som om man ar pa diet och oftast blir man inte matt pa det. (K1)

Daremot svarade en informant fran fokusgruppintervjun att smaken pa gronsaker ar irrelevant
med tanke pa hur nyttiga de &r for kroppen.

Gillar inte smaken av broccoli. Men man behdver inte gilla smaken det &r inte viktigt hur det smaken,
utan det ar viktig vad de hjalper kroppen. (K2, fokusgrupp)

Detta visar pa att vissa informanter har ganska bra koll pa frukt och gronsakers fordelar for
hélsan.

4.1.2 Frukter smakar godare an gronsaker

Bland de flesta informanterna férekom positiva kénslor till frukt och negativa kénslor till
gronsaker, en av de vanligaste anledningarna till de negativa kanslorna var pa grund av smak
och utseende. Informanterna hade varierande kanslor kring smak, till exempel tyckte vissa
informanter om ett surt apple och andra inte.

Jag gillar vattenmelon och apple fast mest dpple om man séger sa. Det &r pa grund av smaken jag gillar
surt &pple. (F2)

Kaktusfikon, tycker inte om alla frukter med sura smak och vissa frukter som har konstigt utseende.
(F3)

Detta visar att aven smakpreferenser kan variera mellan manniskor och styra vad de éter.
Detsamma med utseende, da vissa inte blir sugna pa livsmedel som inte ser aptitretande ut.
Ohélsosam mat enligt informanterna ser mer lockande och godare ut an halsosam mat. Darfor
uppskattas snacks som till exempel chips, choklad, lask eller godis framfor frukt och gronsaker.

For att det finns flera alternativ man kan vélja istallet for att ata frukt och gronsaker till exempel chips,
godis och choklad och att folk gillar oftast de séta smaker som grénsaker inte har. (K3)

En betydande faktor som péaverkar informanternas val av frukt och gronsaker &r att snacks
konkurrerar ut frukt och gronsaker, detta pa grund av smak, utseende och mattnadskansla.
Dessutom beskrev en informant att tillagade och varma gronsaker inte &r lika goda som farska
gronsaker.

Jag har svart for alla gronsaker som man lagger i ugnen da de inte ar lika goda nér de &r varma tycker
inte det &r gott. (F3)

Ett annat hinder till att vélja gronsaker anser informanterna &r att gronsaker inte smakar gott
och innehaller bitter smak till skillnad fran den séta smaken som frukter har. Det allra tydligaste
resultatet som framtrader ur informanternas data &r att det forekommer inre faktorer som
paverkade informanternas val av frukt och gronsaker sasom smakpreferenser och anstrangning
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att latthanterliga gronsaker konsumeras mer.

4.1.3 Latthanterliga gronsaker konsumeras mer
Det férekom dven en forestallning om att vissa gronsaker ar latthanterliga och ddrmed mindre
tidskrdvande &n andra gronsaker vilket var anledningen till att man konsumerade det.

Jag brukar dta bananer och jordgubbar for att jag tycker om den séta smaken och ndr det galler
gronsaker sa gillar jag mordtter for att det latt och skala. (K1)

Detta visar att forutom smak kan hanteringen av olika livsmedel ocksa paverka ungdomars
gronsakskonsumtion, da latthanterliga gronsaker verkar mer tillgangliga och lockande.
Dessutom tar det kortare tid att forbereda och &ta. Anstrangning ar en forestélining som forekom
bland de flesta informanterna som intervjuades, som innebar att gronsaker &r tidskravande och
svarhanterlig.

4.2 Faktorer som paverkar ungdomars frukt- och gronsakskonsumtion

4.2.1 Svag paverkan fran foraldrar

Néstan alla informanter som intervjuades i denna studie beskrev att de blev uppmanade av sina
foraldrar till att &ta frukt och grénsaker. De beskrev dven att det oftast fanns tillgang till frukt
och gronsaker hemma men dnda sa hade det ingen paverkan pa informanterna. Det fanns dven
en uppskattning gentemot foraldrarnas uppmanande till frukt- och gronsakskonsumtion.

Ja mina foraldrar ar noga med det, att jag ska ata halsosam mat, for varje gang de handlar sa koper dem
mycket frukt och gronsaker, och de brukar skala och skara for att jag ska ata. Men jag ater inte anda.
(K3)

Detta pekar pa att fordldrarna inte verkar har sa stor paverkan pa barnens frukt och
gronsakskonsumtion. Daremot uppgav en informant att foraldrarna kan paverka sina barn,
eftersom det dr de som handlar och lagar mat hemma. De livsmedel som kdps hem okar
ungdomarnas mojlighet till att ata hédlsosamt. Om det kops hem chips och godis istallet for frukt
och gronsaker, blir det svarare att ata halsosamt eftersom ungdomarna anser att den
ohdlsosamma maten smakar godare.

Kanske om mina foraldrar kdpte mer frukt och gronsaker och forbjod mig typ att dta godis lika ofta som
jag gor. (K1)

Detta kan synliggora att vissa ungdomar kan bli paverkade av vad som serveras hemma och
vissa inte. Dar en informant beskrev att hen inte blev paverkad av sina foraldrar nar det géller
frukt och gronsakskonsumtion, och en annan berattade att hen skulle bli paverkad om
foréldrarna kopte mer hdlsosamt mat. |1 slutdndan &r det ungdomarna sjalva som bestdmmer men
det &r bra om fordldrarna gor det mojligt for sina barn att valja hélsosam mat.

18



4.2.2 Paverkan fran vanner

Nar informanterna fick frdgan om deras vanners frukt- och gronsakskonsumtion, hade
tjejinformanterna och killinformanterna helt olika asikter. Exempelvis beskrev en tjejinformant
att om de gar till en restaurang och ska bestélla sa ville de inte vara ensamma om att bestélla en
sallad om alla andra bestéller snabbmat. Pa grund av detta ansag informanterna att man &r en
del av gruppen och inte vill sta utanfor.

Mina kompisar brukar inte &ta sa mycket frukt och gronsaker, da gor jag inte det heller men om de &ter
s& kommer jag definitivt bli paverkad. (F2)

Detta innebar att tjejinformanterna anser att kompisganget paverkar det matval man gor
beroende pa hur medlemmarna i gruppen indirekt forvantas vélja den typ av mat som utméarker
gruppen. Déaremot berattade killarna som intervjuades att just den faktorn inte har nagon
paverkan, da de bestammer sjalva vad de ska &ta beroende pa deras behov. Exempelvis vissa
killinformanter tranar eller spelar fotboll da blir de tvungna att folja en viss diet for att kunna
prestera béttre under dagen.

4.3 Skolans paverkan pa frukt- och gronsakskonsumtion

4.3.1 Skollunchen

Informanterna upplever att skollunchen kan paverka frukt- och gronsaksintaget, samt ger
ungdomarna mojlighet att kunna testa olika sorters frukter och grénsaker. Nar det kom till
gronsakstillgangen pa skolan beréttade tjejinformanterna som gick i samma skola, att det inte
fanns mycket variation for att kunna smaka olika sorters gronsaker. De menar att
skolrestaurangen inte erbjuder ett varierat salladsbord och vegetariska alternativ.

Det finns inte s& manga alternativ och om det finns sa ar de inte s& goda, det finns typ bara tomat, gurka
och pizzasallad. (F2)

I caféet séljs det mackor, saft och chokladbollar och s& men inte s& mycket frukt, det séljs typ bara
apple. (K1)

Déremot berattade Killarna att skolrestaurangen erbjod eleverna ganska varierad salladsbord,
men nar det galler vegetariska alternativ hade inte alla elever tillgang till detta. Informanterna
menade att d&ven om vegetarisk mat var tillganglig var det inte sa gott. Nar det galler frukt
tillgangen pa skolan svarade alla informanter att skolan séllan erbjuder frukt till skollunchen.
Informanten berattar att i Skolkaféet séljs det mackor och sétsaker men inte sa mycket frukter.

4.3.2 Hem- och konsumentkunskapsundervisningens betydelse
Samtliga sex informanter anser att deras hem- och konsumentkunskapslarare inte pratar sa
mycket om frukt och gronsaker.

Alltsa vi har mest gjort bakelser men nagra génger har min larare gatt igenom tallriksmodellen och
vilka fordelar har gronsaker. Frukter brukar vi anvanda bara i pajer. (F1)
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Gronsaker har vi anvant ofta och frukter tror inte sa ofta bara i vissa matratter typ appelpaj. Jag tycker
att min larare tar upp gronsaker mer an frukter. (F2)

Informanterna beréttar att frukter brukar inte tas upp lika mycket som gronsaker. De menar att
lararna fokuserar enbart pa gronsaker i bade den teoretiska och praktiska delen. Frukter brukar
endast lyftas upp som forratt i olika pajer sasom informanten F1 och F2 beskrev.

Nar informanterna fick fragan om hur har frukt och gronsaker lyfts upp i undervisningen. Var
svaret att undervisningen var oftast kopplad till miljé-och ekonomiperspektiven.

Att gronsaker &r bra for miljon och ekonomin men inte sa mycket kopplat till halsa. (K1)

Informanterna anser att hem- och konsumentkunskapslarare anvander olika sétt att lyfta upp
frukt och gronsaker, da vissa larare kopplar frukt och gronsaker till miljo- och
ekonomiperspektivet medan andra kopplar amnet till hdlsa perspektivet.

Informanterna anser att hem- och konsumentkunskap har en stor betydelse for larandet av frukt
och gronsakskonsumtion samt dess viktiga roll for kroppen. De menar att hem- och
konsumentkunskaps syfte &r att kunna utveckla deras kunskaper om mat och hur olika livsmedel
paverkar deras halsan. Samtidigt berattar informanterna att om man visste vad frukt och
gronsaker innehaller skulle man forsoka &ta det mer.

4.4 Ungdomars forslag pa undervisningsinnehall i &mnet hem- och

konsumentkunskap
I studien genomfordes en fokusgruppsintervju, dar informanterna med storsta del fick diskutera
samt ge forslag pd undervisningsinnehadll i amnet hem- och konsumentkunskap. |

fokusgruppintervjun fick informanterna bedéma och diskutera en féardig lektionsplanering kring
gronsaker (se bilaga 5). Har redovisas en av informanternas forslag pa en undervisning som
handlar om frukt och grénsaker.

Lararen delar eleverna i olika grupper och varje grupp far fritt skapa en egen maltid utifran perspektivet
hilsa. Darefter redovisar varje grupp vad de har lagat och vad sin maltid innehaller. Avslutar lektionen
med att varje grupp far kamratrespons. (K4, fokusgrupp).

For att arbeta med frukt och grénsaker i hem- och konsumentkunskapsundervisningen, foreslog
informanterna att eleverna far fritt skapa en maltid. Dar de far anvanda sin egen kreativitet.
Samtidigt som de argumenterar for sin maltid utifran halsa perspektivet. Informanterna
inkluderade dven kamratrespons i sin undervisning, dar varje grupp gor ett smakprov samt ger
feedback utifran halsa perspektivet. Detta ansag de var ett mycket larorikt bedémningssétt &n
att bli bedomd av en enskild larare. Nedan presenteras ett annat forslag pa lektionsinnehall i
hem- och konsumentkunskap.

Genom att l&raren ger oss goda vegetariska matratter som vi kan sedan laga hemma. Ett annat forslag ar
att lararen upprepar fordelarna med frukt och gronsaker. Kanske satta upp bilder pa olika gronsaker i
klassrummet som gor att vi blir sugna pa att ata mer frukt och grénsaker. (K2, fokusgrupp)

20



Andra informanter foreslog att lararen ger eleverna mojlighet att laga mer vegetariska matrétter,
samt prata mer om fordelarna med frukt och gronsaker. Satta upp bilder pa frukt och gronsaker
i klassrummet som gor att eleverna hela tiden blir pAminda om de. Sammanfattningsvis ansag
informanterna i fokusgruppintervjun att grupparbete, tavlingar, kamratrespons och sensoriska
ovningar bidrar till 6kad larande i det valda dmnet. Ytterligare ett forslag som férekom bland
fokusgruppen var mojlighet till 6kade fakta tillexempel genom néringsriktlinjer och kunskapen
utvarderas genom skriftliga prov.

5 Diskussion
| foljande avsnitt diskuteras metodvalet och studiens resultat gentemot relevant litteratur.

5.1 Metoddiskussion

Studiens syfte var att undersoka ungdomars forestallningar om att ata frukt och grénsaker, samt
identifiera de faktorer som har betydelse for deras frukt- och gronsakskonsumtion. Denna studie
har anvént en kvalitativ metod. Om studien tillampades av en kvantitativ metod med enkater,
skulle studien inte fa samma resultat som av en kvalitativ metod med intervjuer (Christoffersen
& Johannessen, 2015).

Fordelen med kvalitativa studier med semistrukturerade intervjuer &r att det ger mer detaljerade
och beskrivande data. Dessutom k&nnetecknas semistrukturerade intervjuer med flexibilitet
eftersom personen som intervjuar kan bade anpassa och styra intervjun efter informanternas
svar. Detta kan genomféras med hjalp av att intervjuaren stéller foljdfragor eller genom att be
informanten om fortydligande av sina svar. Vilket kan medféra till mer beskrivande och
detaljerat datamaterial. Granskar och Hoglund-Nielsen (2012) havdar att semistrukturerade
intervjuer ger mer detaljerat datamaterial vilket betyder att tolkningsutrymmet for intervjuaren
minskas, detta Okar trovardigheten i studien. Daremot om studien hade utgatt fran
ostrukturerade intervjuer, hade det inte anvant en intervjuguide med bestamda intervjufragor.
Utan hade intervjuaren stallt mer 6ppna fragor och anpassade fragorna utifran informantens
svar. Att anvdnda ostrukturerade intervjuer som metod hade okat mojligheten till att
informanternas svar far en vidgat @mnens spridning, detta leder till att de blir svarare att
kondensera informanternas svar samt dra slutsatser. Darfor ansags denna metod inte tillamplig
for denna studie.

En annan fordel med att anvanda intervju som metod &r att informanten uttrycker hens
personliga asikter och kénslor (Christoffersen & Johannessen, 2015). For att undvika detta har
intervjun hallit sig till en strukturerad intervjuguide (se bilaga 2). Detta enligt Patel och
Davidson (2019) okar studiens tillforlitlighet. En fordel med att genomféra fokusgruppintervjun
ar att den kompletterade insamlade data fran semistrukturerade intervjuer, denna samverkan
okar trovardigheten genom att forskaren far storre forstaelse kring det som undersoks.
Ytterligare en styrka med att utféra en fokusgruppintervju &r att det gav informanterna mer
utrymme for 6ppen diskussion.
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Intervjustudien blev inspirerad av en kvalitativ innehallsanalys. En fordel med att anvanda en
kvalitativ innehallsanalys i studien, &r att det gav mojlighet till att datamaterialet analyserades
med noggrannhet i flera steg (Lundman & Hallgren Graneheim, 2008). En fordel med kvalitativ
innehallsanalys som Lundman och Hallgren Graneheim (2008) lyfter fram ar att metoden kan
anpassas till olika syften, till datamaterial av varierande kvalitet och till forskarens erfarenhet
och kunskap. Ju béttre datamaterial och ju storre erfarenhet forskaren har, desto mer
sammanhangande och akta blir resultatet. Ytterligare en fordel ar att kvalitativ innehallsanalys
kan genomfdras pa olika abstraktions- och tolkningsniva. Denna fordel kan ocksa medfora
problem anger (Lundman & Hallgren Graneheim, 2008). En analys som haller sig nara texten
kan ge en konkret beskrivning av innehallet. Att genom hela analysprocessen arbeta textnara,
kan medfcra en risk eftersom helheten gar forlorad genom en alltfor detaljerad kodning.
Déaremot menar Lundman och Hallgren Graneheim (2008) att en nackdel med kvalitativ
innehallsanalys kan vara att det ar ett tidskravande arbete. En styrka med att utféra en
fokusgruppinterviju ar att den kompletterade den insamlade data fran semistrukturerade.

5.2 Resultatdiskussion

Utifran resultatet gar det att utldsa att ungdomar har flera forestallningar kring om att &ta frukt
och gronsaker. Gemensamt for de flesta informanterna &r att de anser att frukt och gronsaker ar
hélsosamma och néringsrika. Detta Overensstammer med Bohm (2016) som hédvdar att
ungdomar ser frukt och grénsaker som allmant halsosamma, da de innehaller manga olika
naringsamnen. Sensoriska preferenser var ocksa en forestallning som foérekom hos de flesta
informanterna. Dar informanterna hade positiva kénslor till frukt och negativa kénslor till
gronsaker, en av de vanligaste anledningarna till de negativa kanslorna var pa grund av smak
och utseende. Enligt Bohm (2016) d&r sensoriska preferenser och sociala viktiga
bestdmningsfaktorer for val av mat bland ungdomar. Flera av informanterna beskrev att deras
frukt och gronsakskonsumtion var baserad pa utseende och smak. Vilket 6verensstimmer med
Bohm (2016) som uppger att eleverna oftast bedémde grénsakerna utifran visuellt utseende,
smak, lukt, konsistens och ljud. I resultatet férekom konsskillnader géallande smakpreferenser,
dar alla tjejinformanter inte at eller tyckte om smaken pa vissa gronsaker, till skillnad fran
killinformanterna som konsumerade mer frukt och gronsaker. Vilket sager motsatsen till Bere
m.fl. (2008) som havdar att det forekommer skillnaden mellan konen beror framst pa
smakpreferenser. De menar att pojkar dter mindre frukt och gront for att de inte tycker om
smaken pa dessa livsmedel.

Slutsatsen som kan dras av resultatet ar att de flesta informanter konsumerar sina frukt och
gronsaker utifran bekvamlighetsteorin. Vilket innebér att de foredrar latthanterliga livsmedel
som ar enkel att forbereda och &ta. Bohm m.fl. (2015) menar att en av faktorerna som paverkar
matkonsumtionen ar bekvamligheten. Allt som gor det enklare att kopa, &ta, laga och forvara
kan 0ka konsumtionen. Vanan ar ocksa sarskilt viktig sa nar man val har etablerat en rutin for
att kopa vissa frukter och gronsaker ar det troligt att den kommer att behallas. Vilket kan
kopplas till varfor informanterna valjer vissa livsmedel.

Precis som Bohm m.fl. (2015) tar Belasco (2009) &ven upp med hjalp den kulinariska triangeln
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att vi forhandlar mellan ansvar, identitet och bekvamlighet nér vi véljer vad vi ska ata, men
framst genom identitet och bekvamlighet. Detta motsvarar studiens resultat, da flera
informanter beskrev att de utgar fran bekvamlighetsaspekten att de foredrar latthanterlig
mat. Latthanterliga gronsaker verkar bland ungdomar mer tillgangliga och lockande. Dessutom
menar de att dessa livsmedel tar kortare tid att forbereda och &ta.

Informanterna beskrev dven att deras konsumtion paverkas av flera saker, bland annat av
vanner. Vilket d&ven stammer Overens med Arnould och Thompson (2005), att
matkonsumtionen paverkas framst av identitet och grupptillhorighet. Dock férekom denna
faktor endast hos tjejinformanterna, da de menade att gruppen spelade en stor roll pa vad man
konsumerade, eftersom de ville vara en del av gruppen och inte sta utanfér. Killinformanterna
daremot inte blev paverkade av gruppen for att de tranade eller spelade fotboll, dar de blir
tvungna att folja en viss diet for att kunna prestera battre under dagen. Tillskillnad fran vanners
inflytande over frukt och gronsakskonsumtion, lyckades foraldrarna inte paverka sina barn
mycket. Daremot forekom det tva olika asikter kring foraldrars paverkan, da vissa informanter
resonerar att foraldrar har en stor roll i frukt och gronsakskonsumtion. Eftersom det &r de som
handlar och lagar mat hemma. Andra informanter menar att a&ven om det fanns tillgang till frukt
och grénsaker hemma, anda hade det ingen paverkan pa informanterna.

Samtliga informanter anser att skollunchen kan paverka frukt och gronsaksintaget, samt ger
majlighet att kunna testa olika sorters frukter och gronsaker. Osowski (2012) ndmner att skolan
har stort inflytande 6ver elevernas matvanor, utbudet av skolmaltider kan forbattra ungdomars
matvanor. Genom att erbjuda eleverna tva ratter att vélja pa plus ett vegetariskt alternativ. Flera
informanter namnde att vegetariska alternativ inte var tillgangliga pa skollunchen, detsamma
med frukter som nastan aldrig erbjud i skolan eller i skolkafeterian. Osowski (2012) lyfter fram
ett annat mal som ar att alla elever ska ha 100-125 gram frukt och gront till skollunchen varje
dag. Detta dverensstdmmer med Livsmedelsverket (2016) som &ven uppger att skolan har en
betydelsefull roll for frukt och grénsakskonsumtion, genom okad tillganglighet och atkomst av
frukt och gronsaker samt tkad kunskap for hdlsosam mat. Som tidigare nd&mnt har food literacy
och health literacy aspekter kan ses i relation till &mnet hem- och konsumentkunskaps syfte.
LeBlanc m.fl. (2022) skriver att food literacy kan vara nyckeln till att forbattra ungdomars
matvanor. Genom att hem- och konsumentkunskapsléarare tar hansyn till food literacy i sin
undervisning. Kan detta leda till battre matkunskaper som oftast férknippas med halsosammare
matvanor och 6kad frukt och grénsakskonsumtion. LeBlanc m.fl. (2022) anger for att 6ka
ungdomars frukt och gronsakskonsumtion behdver skolan ©6ka bland annat
matlagningsformagan och matkunskap. Matlagningsfardigheter bidra till att 6ka ungdomars
exponering for och preferenser for ett storre utbud av gronsaker och frukter (LeBlanc m.fl.,
2022). Detta kan aven kopplas till fokusgruppintervjuer dar fler informanter ansdg att
lektionsplaneringar i hem- och konsumentkunskap som syftar till 6kad faktakunskap kring
naringsriktlinjer kan forbattra ungdomars kostvanor. Okad mojlighet till att laga mer
vegetariska matratter, grupparbete, tavlingar, kamratrespons och sensoriska évningar bidrar till
Okad larande i det valda amnet.

Sepp m.fl. (2016) noterar att for att kunna hjalpa elever att bekanta sig med nya livsmedel, ar
23



det viktigt att skolan genomfor ett sensoriskt arbete. Smakbryggor kan vara ett tydligt exempel
i ett undervisningssammanhang, det skulle exempelvis kunna hjélpa elever som har svarigheter
att testa nya livsmedel att vaga testa, vilket pa sa satt skulle kunna &ka deras
livsmedelserfarenheter. Detta gar dven att koppla till fokusgruppintervju som féreslog att hem-
och konsumentkunskapslarare bor infora sensoriska 6vningar i lektionsplaneringen for att fa
elever att smaka pa olika frukt och gronsaker. | ett hem- och konsumentkunskaps-kontext gar
det genomfdra lukt- och smaktester som utformas pa ett kreativt och lekfullt sétt, dar eleverna
far ova pa att lara kanna nya livsmedel (Sepp m.fl., 2016).

5.3 Slutsatser och implikationer

Resultatet for denna studie visade att ungdomarna har flera forestéllningar kring att ata frukt
och gronsaker sasom att de ar halsosamma och naringsrika, att de har olika sensoriska
preferenser samt att latthanterliga gronsaker konsumerades mer. Slutsatsen som kan dras av
resultatet ar att de flesta informanter konsumerar sina frukt och gronsaker utifran
bekvamlighetsteorin. Att de foredrar latthanterliga livsmedel som &r enkla att forbereda och ata.
Informanternas frukt-och gronsakskonsumtion paverkades dven av olika saker exempelvis
vanner, skollunchen och d&mnet hem- och konsumentkunskap. Déremot verkade foraldrars
paverkan inte ha sa stor betydelse. Ett av de mest betydelsefulla resultaten &r att informanterna
i fokusgruppintervjun, foreslog att hem- och konsumentkunskapslérare bor inféra sensoriska
ovningar i lektionsplaneringen for att fa elever att smaka pa olika frukt och grénsaker.
Smakbryggor kan vara ett tydligt exempel i ett undervisningssammanhang, for att 6ka elevers
livsmedelserfarenheter. En slutsats som gar att dras av denna studie ar att skolan enligt eleverna
har en betydelsefull roll for frukt och gronsakskonsumtion, genom ¢kad tillganglighet och
atkomst av frukt och gronsaker samt 6kad kunskap for halsosam mat.

For larare och lararstudenter inom amnet hem- och konsumentkunskap kan denna studie visa
de olika forestallningar som ungdomar har kring frukt och gronsaker, samt vilka faktorer som
paverkar deras frukt- och gronsakskonsumtion. Studien belyser dven ungdomars forslag pa
undervisning for att 6ka frukt och gronsakskonsumtion. Detta &r en fordel eftersom mycket
tyder pa att man bor utga fran eleverna sjalva i undervisning.

Forslag till framtida forskning kan vara att studera hur lararna har genomfort frukt och

gronsaksundervisning enligt kursplanen i hem- och konsumentkunskap (Lgr22), samt vilka
mojligheter och hinder de hittills har stott pa kring detta.
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7 Bilagor

Bilaga 1-Informationsbrev

GOTEBORGS UNIVERSITET

Informationsbrev och forfragan om medverkan i en intervjustudie, med titeln ungdomars
forestallningar kring frukt och grénsaker

Mitt namn &r Rusul Naser och jag ar lararstudent pa Goteborg universitetet dar jag studerar till
amnesléarare med inriktning pa arskurs 7-9. | dagslaget skriver jag mitt examensarbete dar syftet
ar att undersoka ungdomars installning till att ata frukt och gronsaker, samt vad hem- och
konsumentkunskapsundervisningen kan ha for betydelse.

Deltagandet i studien innebér att en intervju kommer att genomféras, intervjun beréknas ta ca
20-40 min, och kommer att spelas in. Intervjuerna kommer att genomféras i skolan under
skoltid Intervjuerna kommer att behandlas konfidentiellt vilket betyder att intervjuerna kommer
att avidentifieras sa att inga obehdriga kan ta del av dem. Intervjuerna kommer aven att forstoras
efter att uppsatsen ar godkand. Din medverkan &r frivillig och kan nér som helst avbrytas.

Resultatet kommer att presenteras i en kandidatuppsats vid Géteborgs universitet som du har
mojlighet att ta del av. Redovisningen av resultatet kommer att ske sa att ingen individ kan
identifieras.

Skulle du/ni vilja delta, kontakta mig via email senast idag 24/11. Intervjuerna kommer att
paborjas pa fredag.

Mejladress: rusul.naser@hotmail.com

Med vénliga hélsningar, Rusul Naser
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Bilaga 2-Intervjuguide

Tema

Forskningsfraga

Intervjufraga

Ungdomars forestallningar

Vilka olika forestallningar finns
det kring att dta frukt respektive
gronsaker?

-Vad tanker du pa nar hor frukt
och grénsaker?

-Vad tycker du om frukt? Ar du
mer positiv eller negativ?

-Vad tycker du om gronsaker?
Ar du mer positiv eller negativ?
-Vilka frukter brukar du &ta och
tycker om? Varfor tycker du
om just de?

-Vilka frukter har du svart for?
Varfor

-Vilka gronsaker brukar du ata
och tycker om? Varfor tycker
du om just de?

-Vilka gronsaker har du svart
for? Varfor

-Vad éter du helst av: frukt eller
gronsaker. Motivera varfor?

Faktorerna bakom
ungdomarnas val

Vilka &r faktorerna bakom
ungdomarnas val gallande
konsumtion av frukt respektive
gronsaker?

-Vilken &r orsakerna till att inte
ata frukt?

-Vilken &r orsakerna till att inte
ata gronsaker?

-Vet du ungefar hur mycket
frukt och gronsaker man bor ata
per dag?

-Varfor ar det viktigt att ata
frukt och gronsaker enligt dig?
-Vad vet du om férdelarna med
att &ta frukt och gronsaker?
-Vad ténker du sjalv skulle
hjélpa dig att ata mer frukt och
gronsaker?

-Brukar dina kompisar &ta frukt
och gronsaker och hur viktigt &r
det?

-Hur ser tillgangen ut till frukt
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och gronsaker hemma?

-Hur viktigt ar det for dina
foraldrar att du ater frukt och
gronsaker?

Skolans paverkan

Vad tanker ungdomarna nér det
géller hem- och
konsumentkunskap betydelse
att 6ka frukt och
gronsakskonsumtion?

-Hur tycker du det med frukt
och gronsaker i skolmaltiden?
Serveringen? urvalet?

-Har du forslag pa hur man kan
forbattra i skolmaltiden nar det
géller frukt och grénsaker?
-Hur ser utbudet ut i
skolcafeterian, brukar det séljas
frukt och grénsaker?

-Tycker du att man l&r sig
tillrackligt om frukt och
gronsaker i skolan?

-Tror du att kunskaper om frukt
och gronsaker kan paverka dina
matvanor?

-Brukar du tanka pa
tallriksmodellen ndr du ater?
Eller brukar du tanka pa nagot
annat for att fa i dig tillrackligt
med frukt och gronsaker?

-Hur har frukt och grénsaker
behandlats i hem- och
konsumentkunskapsundervisnin
gen?

-Vad ténker du kring &mnet
hem- och konsumentkunskap
och hur det kan hjalpa dig att
Oka intag av frukt och
gronsaker? Hur skulle man
arbeta med frukt och
gronsaker? Har du nagra
forslag?
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Bilaga 3-Fokusgruppintervju

GOTEBORGS UNIVERSITET

Informationsbrev och forfragan om medverkan i en intervjustudie, med titeln ungdomars
forestallningar kring frukt och grénsaker

Mitt namn &r Rusul Naser och jag ar lararstudent pa Goteborg universitetet dar jag studerar till
amnesléarare med inriktning pa arskurs 7-9. | dagslaget skriver jag mitt examensarbete dar syftet
ar att undersoka ungdomars installning till att ata frukt och gronsaker, samt vad hem- och
konsumentkunskapsundervisningen kan ha for betydelse.

Deltagandet i studien innebdr att en fokusgruppintervju kommer att genomfdras, intervjun
berdknas ta ca 20-40 min, och kommer att spelas in. Intervjun kommer att genomforas i skolan
under skoltid Fokusgruppintervjun kommer att behandlas konfidentiellt vilket betyder att
intervjun kommer att avidentifieras sa att inga obehoriga kan ta del av dem. Intervjun kommer
aven att forstoras efter att uppsatsen ar godkand. Din medverkan ar frivillig och kan nar som
helst avbrytas.

Resultatet kommer att presenteras i en kandidatuppsats vid Géteborgs universitet som du har
mojlighet att ta del av. Redovisningen av resultatet kommer att ske sa att ingen individ kan
identifieras.

Skulle du/ni vilja delta, kontakta mig via email senast idag 6/12. Intervjuerna kommer att
pabdrjas pa onsdag.

Mejladress: rusul.naser@hotmail.com

Med vénliga hélsningar, Rusul Naser
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Bilaga 4-Intervjufragor till Fokusgruppinterviju

. Vad tanker ni pa nar ni hor gronsaker?

. vilka gronsaker tycker ni om? varfor

. Vilka gronsaker har ni svart for? Varfor

Vilka &r orsakerna till att inte ata gronsaker?

. Vad ténker ni skulle hjalpa er att &ta mer gronsaker?

. Vad tycker ni &r roligt att gora pa en lektion? lek, tavlingsmoment, eget arbete,
praktiska moment

. Vilken typ av lektion tycker ni ar mest givande om man vill lara sig?

Har har ni en lektionsplanering kring gronsaker som ni kan bedoma. Ar den givande
for er/skulle lektionen vara kul for er att genomfdéra? om inte kan ni justera och/eller
ersatta delarna ni tycker mindre bra.

. Om ni far tanka fritt hur skulle ni vilja att en lektion kring frukt och gronsaker ska se
ut.
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Bilaga 5-lektionsplaneringen

Vad ir frukt och gront?

Med frukt och gront menar man
frukt, bar, gronsaker och rotfrukter.
Gronsaker kan vara bladgronsaker,
som mangold, spenat och sallat.
Det kan ocksa vara kal, tomater,
broccoli och paprika.

Artvixter, eller baljvixter, ir ocksa
gronsaker. Artor, bonor och linser
ar baljvaxter.

Morétter, rodbetor, kélrotter, rovor ér rotfrukter.
Vilken niring har frukt och gronsaker?

Frukt och gronsaker har vitaminer, till
exempel vitamin C, A, E och folater
(en form av B-vitamin).

De har ocksa fibrer.

Frukt och gronsaker har ocksa
mineraler, till exempel kalium, jarn,
kalcium och magnesium.

Ater du frukt och gronsaker far du
ocksa i dig antioxidanter.

Protein finns i baljvéxter. [ —

Nyttigt fett finns i bland annat oliver - ‘ ‘

och avokado.
= + For att fa sa mycket naring som mojligt fran frukt och
” gronsaker ar det bra att dta dem farska.
Frukt och gronsaker som har varit frysta har ocksa den
G mesta néringen kvar.
it W Ar frukterna eller gronsakerna konserverade eller torkade
‘ har de tappat en del av sin néring.
Men de har fibrerna kvar.

fperirpita
Jordgubbar |

Juice fran frukt och gronsaker kan ha mindre fibrer &n den raa frukten och
gronsakerna.

Niklas Andersson, Videskolan, Uppsala — www.lektion.se
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Varfor ir det bra att iita frukt och gronsaker?

Kroppen behéver vitaminer och mineraler.
Det finns i maten.
Frukt och gronsaker har mycket vitaminer och mineraler.

Frukt och gronsaker hjélper till att skydda mot olika cancersjukdomar och mot
hégt blodtryck.
De minskar ocksa risken att fa hjirt- och kirlsjukdom och typ 2-diabetes.

Fiber som finns i frukt och gronsaker gor att
du kinner dig matt.

Fibrerna binder vitska och gor tarmarnas
arbete lttare.

Vissa fibrer kan minska risken for att du ska fa
cancer i tjocktarmen.

Gronsaker som mordétter, vitkal och bénor har
mycket fiber. Antioxidanterna som finns i
frukt och gronsaker hjélper till att skydda
kroppen mot dmnen som kan skada den.

Hur mycket iir lagom att iita av frukt och gronsaker?

Den som r vuxen bér éta cirka 500 gram frukt och grénsaker varje dag.
Det éir ungefir tre frukter och tva fulla nivar med gronsaker.

Det ir bra om ungefir hilften av gronsak dr grova, till pel ]
broccoli, bonor, blomkal, kalrot eller vitkal.

Den kvinna som dter 500 gram frukt och gronsaker varje dag far ,-{\
i sig tillrickligt mycket folat om hon planerar att bli med barn / o0
eller redan &r med barn. <,

4

Barn éver 10 ar och ungdomar behéver éta lika mycket frukt
och gronsaker som vuxna.
Det ir 500 gram frukt och gronsaker varje dag.

Barn som ar mellan fyra och tio 4r behdver éta 400 gram frukt
och gronsaker varje dag.

Det ir till exempel tvé frukter och tvé stora niavar med
gronsaker.

Det ir bra om hilften av gronsakerna ir grova.

ks Anderssan, Videskolin, Uppsata - waw Jektion sa
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1. Vad menas med “frukt och gront™?

2. Ge tva exempel pa baljvixter:

3. Ge tva exempel pé rotfrukter:

4. Vad ir folat?

5. Ge tva exempel pa olika sorters mineraler som finns i frukt och gront:

6. Vilka tva former av frukt innehaller mest néring?
A: Firsk och fryst frukt

B: Fiirsk och torkad frukt

C: Fryst och torkad frukt

7. Ge ett exempel pa vad frukt och gronsaker skyddar kroppen mot:

8. Namn nagot som fibrerna gor i kroppen:

9. Hur mycket frukt och grénsaker bér en vuxen ita varje dag?

10. Ge tvd exempel pd "grova gronsaker™:

Nilas Anersson, Videskolan, Uppnala - www ktion se



