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Sammanfattning 

Syfte: Syftet med denna studie är att utforska hur interaktivt och upplevelsebaserat lärande om 

kostråd beträffande frukt och grönsaker upplevs och mottas av en grupp ungdomar. 

Metod: Interventionen är formad med utgångspunkt i David Kolbs (1984) teori där lärande ses 

som en cyklisk process i fyra steg. Deltagarna som deltog var elever i årskurs 8 i åldrarna 

14–15 år. Urvalet rekryterades genom ett bekvämlighetsurval genom Universeum. 

Uppsatsen är en kvalitativ studiedesign och datamaterialet samlades in vid ett tillfälle i 

form av en intervention genom semistrukturerade gruppintervjuer samt observationer. 

Gruppintervjuerna spelades in och observationerna antecknades ner i ett 

observationsschema. Intervjuerna transkriberades och kodades sedan i en kvalitativ 

innehållsanalys. Observationerna analyserades i efterhand och användes som ett 

komplement för att stödja de verbala uttrycken i gruppintervjuerna med icke-verbala 

uttryck.  

 

Resultat: Deltagarna ansåg att en kombination mellan praktiskt och teoretiskt arbetssätt är det som 

är mest gynnsamt för lärandet. De var överens om att de lär sig mer av att få delta 

praktiskt snarare än att lyssna på någon som står och pratar. Genom ett aktivt deltagande 

tycker deltagarna att det är roligt och ett mer effektivt sätt för att öka motivationen till 

lärande. Innan interventionen fanns det en varierad medvetenhet när det handlade om 

kostråden för frukt och grönsaker, och vid tillfället när de tog till sig kostråden såg de 

det som ett maxtak i stället för en rekommendation. Det framkom av deltagarna att skolan 

ska vara en arena där kostundervisningen bedrivs då de ansåg att det är rätt plats för att 

ta till sig kunskap. 

Slutsats: Slutsatserna är att användningen av upplevelsebaserad och interaktivt arbetssätt leder till 

kunskap hos deltagarna då de själva får vara engagerade praktiskt och aktivt delta i 

undervisningen där de också får använda fler sinnen än bara lyssna. De aspekter som 

deltagarna tycker är viktiga vid upplevelsebaserat lärande är att de får vara aktiva, lär sig 

genom handling samt att de upplever att de har större inflytande i sitt eget lärande. Vid 

framtida studier hade det varit intressant att utöka denna uppsatsstudie och göra den i ett 

större perspektiv där fler deltagare finns med samt att datainsamlingen görs på flera 

klasser. Resultaten och slutsatserna pekar på att Universeum är en värdefull resurs för 

Göteborgs stad i användningen och utvecklandet av interaktivt och upplevelsebaserat 

lärande kring kostrelaterade ämnen.  
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Introduktion  
Frukt och grönsaker är en stor del av den kost vi äter varje dag. Tallriksmodellen, som de flesta barn 

och ungdomar i Sverige känner till, visar att delen med frukt och grönsaker bör täcka minst en tredjedel 

av rätten som ligger på tallriken, gärna upp till halva portionen om du är en person som rör lite mindre 

på dig. Livsmedelsverket (2025) har delat in tallriksmodellen i tre delar där kolhydrater och protein är 

de andra två delarna utöver grönsaker. Frukt och grönsaker är också del i tre av de sju olika grupperna 

som finns med i matcirkeln som Livsmedelsverket (2025) tagit fram. Genom detta visas hur stor del av 

kosten som ska bestå av olika former av frukt och grönsaker och dessa ska intas flera gånger per dag, 

både tillsammans med andra livsmedel och självständigt till exempel vid mellanmål.  

En nationell studie i Sverige visar att ungdomar generellt i Sverige äter för lite grönsaker och frukt, 

knappt en av tio når upp till rådet för 500 gram frukt och grönsaker per dag. I genomsnitt äter en ungdom 

cirka 230 g grönsaker och frukt per dag vilket är alldeles för lite sett till kostråden och är inte hållbart 

när det kommer till att bibehålla deras hälsa (Livsmedelsverket, 2018). En metaanalys som genomfördes 

visar vikten av att äta frukt och grönsaker samt de positiva hälsoeffekterna som intaget medför. Artikeln 

inkluderade 95 kohortstudier med över 2,1 miljoner deltagare visade att för varje intag av 200 gram 

frukt och grönsaker minskade risken för icke- smittsamma sjukdomar exempelvis hjärt- och 

kärlsjukdomar, cancer etc (Aune m.fl., 2017).  

I den svenska läroplanen för Hem- och konsumentkunskap lyfter de vikten av undervisning som är 

praktisk och aktiv (Skolverket, 2022). Tidigare forskning har visat att aktivt och upplevelsebaserat 

lärande kan vara mer effektivt än traditionellt lärande, där det har visat på ökat engagemang och 

förståelse för ett ibland abstrakt ämnesområde som kost. Användning av didaktiska hjälpmedel som 

hjälper elever att visualisera, konkretisera och använda flera av sinnena i lärandet kan öka elevers 

förutsättningar till att ta till sig innehållet bättre (Kalimuthu m.fl., 2023; Varman m.fl., 2021).  

Denna uppsats utgår från psykologen David Kolbs lärandecirkel som har forskat kring upplevelsebaserat 

och erfarenhetsbaserat lärande. Modellen bygger på tanken att kunskap utvecklas i en cyklisk process 

där individen får praktisk erfarenhet, reflekterar, förstår och till slut tillämpar det den har lärt sig. Därför 

är det intressant att undersöka hur ungdomar själva upplever den här typen av undervisningsmetod 

kopplat till frukt och grönsaker.  

Syfte  
 
Syftet med denna studie är att utforska hur interaktivt och upplevelsebaserat lärande om kostråd 

beträffande frukt och grönsaker upplevs och mottas av en grupp ungdomar.  

 

Frågeställningar: 

 

• Hur beskriver ungdomarna sina upplevelser av det interaktiva och upplevelsebaserade 

momentet gällande frukt och grönsaker?  

• Vilka aspekter framkommer som viktiga i resonemang om interaktivt och 
upplevelsebaserat lärande?  
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Bakgrund  

Interaktivt och upplevelsebaserad undervisning 
En vanlig undervisningsmetod som används i klassrummet är att läraren står framme vid tavlan och 

undervisar eller föreläser medan eleverna sitter vid sina bänkar och lyssnar. Detta brukar kallas för 

traditionell undervisning och undervisningen sker alltid ansikte mot ansikte med eleverna (Abualadas 

& Xu, 2022). Att använda sig av traditionell undervisning kan bidra till antagandet att lärare tror att alla 

elever lär sig samtidigt och genom samma undervisningsmodell. Att enbart sitta vid sin plats och lyssna 

kan bidra till att eleverna blir mer passiva och slutar lyssna aktivt på lektionen vilket i sin tur leder till 

att de inte får den kunskap de ska under den lektionen (Schwerdt & Wuppermann, 2011). 

Uppstarten av flipped classroom beskriver Ozdamil och Asiksoy (2016) som ett markerande för en 

början på ett mer interaktivt lärande där två kemilärare började spela in videos som sammanfattade 

lektionerna för de elever som var sjuka vid lektionstillfället. Biskop och Verleger (2013) menar att ett 

flipped classroom är en elevcentrerad inlärningsmetod som utgår från två olika delar. Den första delen 

innefattar det som sker innan lektionen, eleverna tittar på en video med innehåll som i en traditionell 

undervisning presenteras och undervisas på lektionen. I del två är det fokus på olika interaktiva 

lärandeaktiviteter som sker praktiskt under den ordinarie lektionstiden och skiljer sig mycket från den 

vanliga katederundervisningen. Här förväntas det att eleverna tagit till sig kunskapen i del ett, det som 

sker hemma, för att de ska kunna ställa frågor och delta i den interaktiva lektionen på ett bra och lärorikt 

sätt. Milman (2012) beskriver flipped classroom som ett förhållningssätt där eleverna effektivt får ta till 

sig kunskapen genom video inför lektionen för att sedan utveckla och använda denna kunskap praktiskt 

under lektionstid genom diskussioner och grupparbeten. 

Kostundervisning i skolan 
I svenska skolan bedrivs kostundervisning i antingen hem- och konsumentkunskap eller i idrott och 

hälsa. Det är framför allt i det förstnämnda ämnet som det undervisas om kost, men härtill ska det också 

hinnas med att undervisas om ekonomi, miljö och andra konsumentfrågor. Skolverket (2022) skriver i 

det centrala innehållet i läroplanen för hem- och konsumentkunskap i årskurs 7–9 att eleverna ska få en 

förståelse för livsmedels egenskaper, följa recept och fokusera på hur man kan sätta ihop och variera 

måltider utefter säsong eller rester. Eleverna får också vara en del av aktiva samtal kring doft, smak och 

konsistens samt hur man hanterar olika livsmedel på bästa sätt. Ämnet hem och konsumentkunskap har 

totalt 130 inplanerade timmar i schemat, för både mellan- och högstadiet, vilket ger ungefär 21 timmar 

per årskurs (Skolverket (2024).  I läroplanen för idrott och hälsa i årskurs sju till nio är det tydligt att det 

enbart är fokus på den fysisk aktiviteten där eleverna får planera olika aktiviteter beroende av vissa 

hälsoaspekter, de får samtala om hur fysisk aktivitet påverkar hälsan samt att de får ta del av hur man 

kan förebygga skador genom allsidig träning (Skolverket 2022). Det finns inte heller någon koppling 

till kostens betydelse för hälsan i detta kapitel. Idrott och hälsa har fler undervisningstimmar jämfört 

med hem- och konsumentkunskap, där de har fått tilldelat 600 undervisningstimmar under grundskolans 

alla årskurser (Skolverket, 2024). 

Internationell forskning understryker potentialen i skolbaserad kostundervisning för att främja 

ungdomars kunskaper, attityder och vanor relaterade till kost. Trots olika design och metoder i 

interventioner pekar resultaten på vikten av skolbaserad kostundervisning (Wang m.fl., 2015; Rani m.fl., 

2013). Interventionen genomförd av Wang m.fl. (2015) i Kina bestod av totalt 26 lektioner med kortare 

pass på totalt 15 minuter över sex månader. Undervisningen omfattade klassrumsundervisning, 

kamratstödjande aktiviteter och informationsbroschyrer. Innehållet fokuserade på kostens betydelse, 

mikro- och makronäringsämnen och deras funktioner i kroppen, vanliga ätstörningar, samt vikten av 

frukt och grönsaker och en balanserad diet. I en liknande intervention i Indien undersökte Rani m.fl. 

(2013) effekterna av en mer intensiv kostundervisning, där högstadieeleverna fick en timmes 

undervisning i veckan under tio veckor. Undervisningen bestod av interaktiva moment, 
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diskussionstillfällen och föreläsningar med stöd från en dietist och innehållet omfattade näringsämnens 

funktioner, definitionen och vikten av en balanserad kost, näringsbrist och dess risker, hygien samt 

livsmedelssäkerhet.  

Resultaten från Wang m.fl. (2015) visade ingen signifikant skillnad mellan interventionsgruppen och 

kontrollgruppen gällande kostkunskap, men däremot förbättringar i medvetenhet och attityd gällande 

kost samt dagligt intag av frukt och grönsaker i interventionsgruppen. Utvärderingen från Rani m.fl. 

(2013) visade en signifikant ökning av elevernas kostkunskap från 37% till 67%, en förbättrad 

inställning till hälsosamma kost- och matvanor, samt en minskad konsumtion av läsk och snabbmat. 

Jämförelsen av studierna visar att kortare och frekventa insatser, kan påverka attityder och 

kostbeteenden, medan en mer omfattande och intensiv undervisning med interaktiva inslag och moment 

kan leda förbättringar när det gäller kostrelaterad kunskap men även påverka faktiska kostvanor. Båda 

studierna betonar vikten av undervisningskvalitet, där båda lyfter interaktiva och deltagarcentrerade 

inslag för att uppnå positiva effekter (Wang m.fl., 2015; Rani m.fl., 2013).  

Gemensamt understryker båda studierna vikten av kvalitativ, interaktiv och deltagarcentrerad 

undervisning för att främja hälsosamma kostvanor hos ungdomar. Trots skillnader i omfattning och 

längd mellan interventionerna visar studierna tydligt att skolan är en central arena och att skolbaserad 

kostundervisning har potential att främja hälsosamma kostvanor hos ungdomar (Wang m.fl., 2015; Rani 

m.fl., 2013). I Sverige bedrivs kostundervisning främst inom hem- och konsumentkunskap samt idrott 

och hälsa och ofta med begränsad undervisningstid till förfogande. Dessa resultat är relevanta i en svensk 

kontext eftersom det finns ett särskilt behov av att utveckla effektiva och engagerande 

undervisningsformer. 

Interaktivt och upplevelsebaserat lärande gällande kost 
I läroplanen för Hem- och konsumentkunskap skriver Skolverket (2022) inte ordagrant att 

undervisningen är praktisk utan det framgår från syftet att eleverna ska utveckla sin förmåga att tillaga 

mat och måltider för olika behov. Skolverket skriver också att eleverna ska utveckla sin förmåga att 

hantera det praktiska arbetet som förekommer i ett hem, där matlagning är en stor del av det. 

Undervisning om kost och näringslära i skolan har potential för att främja goda matvanor hos barn och 

ungdomar. Studier visar att traditionella undervisningsformer, exempelvis föreläsningar, inte alltid är 

effektiva för att influera elevers kostrelaterade kunskaper, beteenden och attityder. I stället har 

interaktiva och upplevelsebaserade undervisningsmetoder lyfts fram som potentiellt mer framgångsrikt 

(Kalimuthu m.fl., 2023; Varman m.fl., 2021). I en systematisk översikt av 25 randomiserade 

kontrollerade studier utförd av Varman m.fl. (2021) har aktiviteter så som matlagning, spel, rollspel, 

smaktester, sensorisk upplevelse, odling etc. positiva effekter på barn och ungdomars beteenden och 

attityder. I linje med det Varman m.fl. (2021) presenterar i sin översiktsartikel har Kalimuthu m.fl. 

(2023) genomfört en mer specifik studie som undersökt effekterna av kostundervisning genom 

upplevelsebaserat och interaktivt lärande i en intervention genomförd i Malaysia. Kostundervisning är 

en del av skolans läroplan i Malaysia, men trots detta menar de att den traditionella undervisningen som 

främst är lärarcentrerad med föreläsningar inte har effekt på elevernas kunskapsinhämtning. För att möta 
detta problem har de i sin studie skapat och utvärderat ett utbildningsprogram kallat STEM-ARNutri 

Edu. Eleverna har fått arbeta med Augmented reality (AR)-baserade interaktiva moment som utgår 

specifikt från Kolbs modell gällande lärandeteori, för att stärka elevers näringskunskap och kostvanor 

(Kalimuthu m.fl., 2023) 

Interventionen genomförd av Kalimuthu m.fl. (2023) bestod av åtta interaktiva AR-aktiviteter och tre 

praktiska STEM-projekt och interventionen sträckte sig över åtta veckor. Aktiviteternas innehåll 

fokuserade på förståelse för makro- och mikronäringsämnen och dess effekt på hälsan, icke-smittsamma 

sjukdomar relaterat till kost, vikten och effekten av en balanserad kost, kostplanering, samt 

matsmältningssystemet. AR-aktiviteterna gav eleverna exempelvis möjlighet att manipulera och flytta 
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runt virtuella 3D modeller av matpyramider, visualisera konsekvenser av över- eller underkonsumtion 

av specifika näringsämnen, och hur konsumtion av vissa livsmedel påverkar kroppens organ. 

Aktiviteterna gav möjlighet till upplevelsebaserat och interaktivt lärande och visuell upplevelse av 

näringslära. Resultatet av interventionen presenterade Kalimuthu m.fl. (2023) genom en kvantitativ 

utvärdering som genomfördes med 121 elever från två olika skolor där deras näringskunskap, attityder 

och självrapporterade beteenden mättes före och efter interventionen där det visade statistiskt 

signifikanta förbättringar inom alla tre dimensioner. Dessa resultat stödjer Varman m.fl.s (2021) slutsats 

om vikten av interaktivt och upplevelsebaserat lärande för att främja samt öka elevers kostrelaterade 

kunskap och engagemang. 

Sammanfattningsvis betonar den svenska läroplanen för Hem- och konsumentkunskap vikten av 

praktisk och aktiv undervisning. På liknande sätt visar tidigare forskning att interaktivt och 

upplevelsebaserat lärande kan vara mer effektivt jämfört med traditionellt lärande. Interaktivt och 

upplevelsebaserat lärande stärker lärprocessen genom användning av didaktiska hjälpmedel som syftar 
till att låta eleverna visualisera och konkretisera abstrakta näringsrelaterade begrepp. Genom att 

involvera flera sinnen där eleverna är mer aktiva i lärandeprocessen, ökar det deras engagemang och 

förståelse för ämnet (Kalimuthu m.fl., 2023; Varman m.fl., 2021).  

Frukt och grönsakers betydelse  
De nordiska näringsrekommendationerna ligger till grund för de svenska nationella kostråden men även 

nationella riktlinjer för andra nordiska länder och har en stark vetenskaplig grund. Enligt 

Livsmedelsverket (2025) rekommenderas ungdomar över 10 år att följa samma riktlinjer för frukt och 

grönsaker som för vuxna. De svenska rekommendationerna för frukt och grönsaker är minst 500 gram 

per dag eller gärna mer. Rekommendationen är att frukt och grönsaker bör finnas med till varje måltid 

och gärna ett brett och varierat intag av flera olika sorter (Livsmedelsverket, 2025). WHO (2023) 

beskriver att frukt och grönsaker innehåller viktiga näringsämnen samt understryker hur viktigt det är 

att äta flera olika sorters frukt och grönsaker eftersom variation säkerställer ett brett intag av essentiella 

näringsämnen. 

Det finns stark evidens som stödjer de positiva hälsoeffekterna av ökat intag av frukt och grönsaker, 

vilket minskar risken för många olika sjukdomar, exempelvis hjärt- och kärlsjukdomar, cancer, typ 2 

diabetes etc. (Sharps & Robinson, 2016). Frukt och grönsaker är centrala komponenter i en hälsosam 

och balanserad kost. Cirka 3.9 miljoner dödsfall globalt beräknades vara relaterade till otillräcklig 

konsumtion av frukt och grönsaker, där ett intag under 400 gram per dag är en av de främsta 

riskfaktorerna för global dödlighet (WHO, 2023; Hartley m.fl., 2013). I en dos-respons metaanalys av 

95 prospektiva kohortstudier med totalt 2.1 miljoner deltagare, undersökte de sambandet mellan intag 

av frukt och grönsaker och risken för sjukdomar. Det framkom att för varje 200 gram frukt och grönsaker 

per dag minskar det risken för hjärt- och kärlsjukdomar med 8%, cancer med 3% och total dödlighet 

10% (Aune m.fl. , 2017). En förklaring till de positiva hälsoeffekterna är att frukt och grönsaker oftast 

är livsmedel som är rika på näringsämnen som vitaminer, mineraler, antioxidanter etc. Dessa ämnen kan 

bidra till positiva fysiologiska effekter, som sänkt blodtryck, förbättra kolesterolnivåerna samt minskad 

oxidativ stress (Hartley m.fl., 2013) 

Som nämns ovan visar resultaten från Riksmaten ungdom 2016–2017 att barn och ungdomar inte når 

upp till de svenska rekommendationerna för frukt och grönsaker. Enligt resultaten från Riksmaten 

ungdomar är medelkonsumtionen av frukt och grönsaker cirka 230 gram vilket är betydligt lägre än den 

rekommenderade mängden på 500 gram per dag. Varav färre än 1 av 10 barn och ungdomar når upp till 

rekommendationen (Livsmedelsverket, 2018). Trots stark evidens som visar att ett ökat intag av frukt 

och grönsaker är associerat med minskad risk för flera sjukdomar så är konsumtionen bland ungdomar 

generellt är låg, vilket är oroande eftersom kostvanor som etableras i ung ålder tenderar att följa med in 

i vuxenlivet (Aune m.fl., 2017; Hartley m.fl., 2013; Rasmussen, 2006).  
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Teoretiskt ramverk - Experiential learning  
I uppsatsen används David Kolbs (1984) teori om erfarenhetsbaserat lärande som huvudsakligt teoretiskt 

ramverk för att förstå hur ungdomar kan utveckla medvetenhet och reflektion kring kost genom 

interaktivt och upplevelsebaserat lärande. Psykologen David Kolb har forskat kring upplevelsebaserat 

och erfarenhetsbaserat lärande, experiential learning, och han har tagit fram en modell om lärande som 

skiljer sig från den traditionella undervisningen. Kolbs (1984) teori skiljer sig från den traditionella 

synen på undervisning när det gäller förståelsen om hur lärandet sker och vad som utgör kunskap. Han 

menar att fokus främst läggs på innehållet i lärandet, snarare än förståelse för lärprocessen i sig.  

Kolbs (1984) lärandeprocess och teori grundar sig i tre andra forskares teorier, John Dewey, Jean Piaget 

och Kurt Lewin. Kolb (1984) refererar till Dewey som menar att erfarenhet och reflektion utgör grunden 

för lärande. För att lärande ska bli meningsfullt krävs en kombination av teori och praktik i 

undervisningen. Kolb (1984) beskriver att Dewey betonade vikten av att undervisning utgår från 

verkliga och meningsfulla erfarenheter, där individen genom reflektion över sina egna upplevelser 

utvecklar ny kunskap. Kolb (1984) lyfter Piagets syn på utveckling av kunskap som en dynamisk process 

där individen pendlar mellan assimilation och ackommodation, att anpassa nya erfarenheter i befintliga 

tankestrukturer och att ändra sitt tänkande för att förstå nya erfarenheter och världen. Lärande är en aktiv 

kognitiv process och människans intelligens utvecklas genom att aktivt interagera med omvärlden. Kolb 

(1984) inspirerades av Lewins syn på lärande som en cyklisk process, där lärande sker genom konkreta 

erfarenheter, reflekterar över dem, drar slutsatser och prövar dem i nya sammanhang. Grunden för Kolbs 

(1984) egna lärandecykel är inspirerad av Lewins syn på lärande som en cyklisk process och betydelsen 

av reflektioner av de konkreta erfarenheterna inom undervisning.  

Kolbs (1984) modell för erfarenhetsbaserat lärande beskriver lärande som en cyklisk lärprocess, där 

individen rör sig genom fyra återkommande faser. I cykeln inleds lärandet med konkreta erfarenheter, 

alltså att individen deltar i en faktisk situation där det handlar om att göra något konkret, till exempel 

delta i en aktivitet eller ett praktiskt moment. Nästa fas av cykeln kallas för reflekterande observation. 
Efter den konkreta erfarenheten, aktiviteten eller det praktiska momentet iakttar individen sig själv och 

situationen, ofta ur flera perspektiv och detta är för att reflektera över vad som hände och varför. Den 

tredje fasen i cykeln kallas för abstrakt konceptualisering, i denna fas kopplas erfarenheterna till teorier, 

modeller eller tidigare kunskaper. I denna fas börjar individen förstå varför något hände och sätter det i 

ett större sammanhang och drar slutsatser. Den fjärde och sista fasen kallas för aktivt experimenterande 

där individen testar och tillämpar ett nytt tillvägagångssätt eller förhållningssätt utifrån det den har lärt 

sig. Lärandet omsätts i praktiken, vilket leder till nya erfarenheter och därefter börjar cykeln om (Kolb, 

1984).  

Teorin är relevant i denna studie eftersom undervisningen bygger på interaktivt och upplevelsebaserat 

lärande samt att metoden är utformad med utgångspunkt i samtliga fyra faser i modellen och kommer 

direkt att aktivera alla delar av Kolbs (1984) lärandecykel. 
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Bild 1: Kolbs lärandecirkel (Kolb, 1984). 
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Metod  
Studien genomfördes i samarbete med Universeum i Göteborg. Datainsamlingen genomfördes i 

samband med ett undervisningsmoment där eleverna under ett tillfälle fick delta i en interaktiv och 

upplevelsebaserad aktivitet kring kostråden gällande frukt och grönsaker. Genom vårt samarbete med 

Universeum fick vi tillgång till deras lokaler och pedagogiska resurser. Denna studie var även en del av 

ett större samarbete tillsammans med två författare av en annan kandidatuppsats, där data samlades in 

tillsammans genom samma körschema (se bilaga 6), men att datan analyserades utifrån olika syften, 

forskningsproblem samt teoretiska perspektiv.  

Studien är en kvalitativ undersökning och omfattar både semistrukturerade intervjuer och observationer. 

Undersökningen utgår från en deduktiv ansats där interventionen utgår efter Kolbs (1984) teori om 

erfarenhetsbaserat lärande. Upplägget av interventionen i den här studien bygger på och följer Kolbs 

(1984) lärandecirkel, där undervisningsmomentet följde den cykliska lärprocessen och berörde alla fyra 

faser; konkreta erfarenheter, reflekterande observation, abstrakt konceptualisering och aktivt 

experimenterande. Kolbs (1984) teori var ett användbart teoretiskt ramverk för att förstå hur individer 

lär sig genom att aktivt delta, reflektera och skapa ny kunskap utifrån sina egna erfarenheter. Teorin 

tydliggör hur lärande sker i en cyklisk process där upplevelse och reflektion är centrala. 

Interventionen  
Interventionen var direkt inspirerad och utformad efter Kolbs (1984) modell för erfarenhetsbaserat 

lärande. Momentet bestod av två huvudsakliga delar: En praktisk uppgift och en efterföljande 

gruppintervju.  

I första fasen av lärprocessen, konkret erfarenhet fick elever om sex personer i två grupper, fem elever 

i en grupp och sju elever i en grupp dela in sig i par. Vardera par blev tilldelad antingen frukost, lunch 

eller middag som de fick bygga ihop. Eleverna fick till denna del använda ett digitalt interaktivt bord 

som fanns på Universeum. Bordet bestod av en skärm där eleverna kunde dra in olika livsmedel och på 

så vis kunde de skapa en måltid visuellt. Bordets system var ursprungligen utformat för att visa 

livsmedlets olika klimatpåverkan, men eleverna instruerades att fokusera på sammansättningen av 

måltiderna utan att ta hänsyn till klimatdata eller näringsinnehåll. Varje måltid fotograferades och 

användes som diskussionsunderlag till nästa del av momentet. När vi var klara vid bordet förflyttades 

deltagarna till ett närliggande grupprum för att gå vidare till det praktiska momentet. Detta utgjorde 

första fasen i lärprocessen, konkret erfarenhet där de i ett interaktivt moment fick skapa olika måltider. 

Momentet vid det digitala och interaktiva bordet utgjorde grunden för vidare reflektion och lärande i 

nästa fas i modellen.  

På det interaktiva bordet fanns tre livsmedelsgrupper; grönsaker och frukt, protein och mejeri samt gryn 

och snacks. Under frukt och grönsaker fanns det att välja på 26 olika livsmedel; gurka, sallad, lök, kålrot, 

spenat, paprika, majs, äpple, apelsin, bana, jordgubbar, vindruvor, ärtor, broccoli, vitkål, morot, potatis, 

tomat, päron, mango, clementin, kiwi, avokado, galiamelon, selleri, vattenmelon. I kategorin för protein 

och mejeri fanns 18 olika livsmedel att välja mellan och dessa var tofu, ost, bacon, salami, lax, räkor, 
strömming, makrill, yoghurt, mjölk, kött från gris, ko och lamm, skinka, korv, ägg, kyckling, vit fisk. 

Till sist har vi kategorin gryn och snacks som hade 22 olika livsmedel där kaffe, juice, bröd, havregryn, 

pasta, ris, nötter, vatten, mjölk, godis, glass, chips, te, cola, vin, öl, knäckebröd, gröt, pannkakor, 

kanelbulle, choklad och kakor fanns att tillgå. På bordet sammanlagt fanns 66 olika livsmedel och flest 

av dessa hittas under kategorin grönsaker och frukt.  

I den andra delen av momentet genomfördes första delen gruppintervju med de första frågorna av 

intervjuguiden, där eleverna fick reflektera kring sina val samt uttrycka sina tankar. Därefter fick 

eleverna arbeta praktiskt med riktiga frukt och grönsaker. Med tallrikarna som de konstruerade på det 

interaktiva bordet i åtanke fick de nu lägga upp en dags intag av frukt och grönsaker med riktiga 
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livsmedel. Frukten och grönsakerna var uppskurna för att efterlikna verkliga portionsstorlekar och 

verkliga former av livsmedlet, exempelvis rev vi morötter, skalade bananer, hackade gurka etc.  Paren 

fick byta måltider sinsemellan, så de som konstruerade en frukost skulle nu konstruera en lunch, de som 

konstruerade en lunch skulle nu konstruera en middag och de som konstruerade en middag skulle nu 

konstruera en frukost. I andra fasen, reflekterande observation fick deltagarna reflektera och diskutera 

över sina måltidsval samt lyssna på hur andra grupper resonerade, både för de konstruerade måltiderna 

vid det digitala interaktiva bordet och när de konstruerade måltiden med verkliga livsmedel. Genom att 

byta måltider sinsemellan gav det perspektiv på hur olika val påverkar olika måltider. Momentets syfte 

var att ge deltagarna möjlighet att diskutera sina och andras val samt förstå situationen ur andra 

perspektiv, vilket är centralt i den reflekterande fasen enligt Kolb (1984).  

Innan vi gick vidare till nästa del gavs en kort presentation av dagens kostråd kring frukt och grönsaker, 

varför de finns samt vilka hälsoeffekter de har. Denna del av interventionen kan ses som den tredje 

fasen, abstrakt konceptualisering, detta för att erfarenheterna som de fått uppleva hittills skulle sättas i 
ett större och teoretiskt sammanhang. Alltså att förstå och kunna relatera sina konstruerade måltider till 

de svenska kostråden gällande frukt och grönsaker. Slutligen i fjärde fasen, aktivt experimenterande fick 

de testa att konstruera hur olika sammansättningar av 500 gram frukt och grönsaker kan se ut. Eleverna 

fick sedan dela upp 500 gram över dagens olika måltider och hur det kan fördelas över en hel dag, där 

de diskuterade utmaningar och möjligheter med att nå upp till kostråden. I denna fas fick deltagarna 

utifrån tidigare erfarenheter, arbeta med riktiga råvaror och praktiskt tillämpa förståelsen av kostråden 

gällande frukt och grönsaker. Deltagarna fick omsätta lärandet i konkreta handlingar vilket är sista steget 

i Kolbs (1984) cykel innan cykeln återigen börjar om. Det avslutades sedan med de sista intervjufrågorna 

i guiden. 

Urval  
När ett urval skulle göras togs det hjälp av Universeum för att hitta en klass som ville medverka. 

Universeum samtalade med en klass som tidigare varit där vilket gör att de känner till platsen och hur 

Universum fungerar. Detta är vad Kristensson (2014) kallar för bekvämlighetsurval, alltså att deltagarna 

väljs ut efter tillgänglighet och närhet till platsen där studien kommer att genomföras. Det upprättades 

en kontakt mellan studieledare och klassen där tiden för studien bestämdes. Klassen som deltog i studien 

är en årskurs åtta i västra Sverige. Urvalet som blev tillfrågade blev totalt 25 elever som sedan skulle 

delas in i fyra olika grupper för att alla skulle kunna delta i studien på rättvisa villkor samt att alla skulle 

känna sig delaktiga. Inklusionskriterierna var att de antingen skulle gå på högstadiet eller gymnasiet då 

det önskades äldre ungdomar till studien. Anledningen var för att säkerställa mognad hos deltagarna att 

kunna diskutera och reflektera kring ämnet samt för att det var relevant för de ämnen de pluggar i de 

årskurserna. Samtliga deltagare medverkade i moment ett och moment två i studien, och alla genomförde 

samma aktiviteter.  

Under studien deltog 24 elever, vilket ger ett bortfall på en elev. Detta berodde på att hen var 

frånvaroanmälda till skolan den aktuella dagen och kunde därför inte delta. Eleverna delades in i fyra 

olika grupper där två av grupperna inkluderade sex elever, en grupp fem elever och den sista sju elever 

då detta passade bäst för elevgruppen. Grupperna där de var fem respektive sju var det en elev som fick 

göra momenten själv, detta efter att noggrant kontrollerat att det var okej med eleven.  

Datainsamling  
De datainsamlingsmetoderna som användes var observationer och intervjuer. Syftet med att använda 

både observationer och intervjuer var för att få en mer nyanserad bild av elevernas upplevelser och 

resonemang. Bryman (2011) diskuterar att använda metodtriangulering, alltså olika kombinationer av 

datainsamlingsmetoder, kan det ge en djupare förståelse för forskningsproblemet. Metodtriangulering 

ger upphov till att undersöka om metoderna ger samma eller en djupare bild av fenomenet, vilket ökar 

tillförlitligheten i kvalitativa studier.  
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Studien genomfördes som sagt i samarbete mellan två uppsatser. Uppsatsgrupperna bestod av två 

personer i varje grupp, totalt fyra personer. Uppsatsgrupperna arbetade parallellt där en person från 

vardera uppsatsgrupp deltog i varje undervisningstillfälle. Personerna från den här uppsatsen hade en 

observerande roll och förde anteckningar och personerna i andra uppsatsen ansvarade för att leda 

undervisningsmomenten och intervjuerna. Totalt var det fyra undervisningstillfällen med tillhörande 

gruppintervjuer och delades upp så att vardera par ansvarade för två deltagargrupper var. Varje tillfälle 

tog ca 45–60 minuter att genomföra.  

Intervjun som genomfördes var en semistrukturerad gruppintervju. Det är en intervju där samtliga 

deltagare får samma öppna frågor vilket ger utrymme för deltagarna att tänka och reflektera fritt samt 

lägga till saker som de tänkte på. Det fanns inte en specifik ordning på frågorna som ställdes utan dessa 

ställdes i den ordning som kändes naturligt vid tillfället och om en fråga skulle redan blivit besvarad 

ställdes inte frågan igen. Intervjustudien gjordes som semistrukturerad för att ge möjlighet till fler 

reflektioner samt följdfrågor. Kristensson (2014) nämner att semistrukturerat är en bra form på intervju 
att använda om intervjupersonerna är ovana vid situationen och kan då kännas mer trygg då alla frågor 

kan reflekteras kring och inte är fastbeslutna. Det finns inget rätt och fel i deras reflektioner.  

Intervjuguiden (se bilaga 5) bestod av totalt sex frågor samt eventuella följdfrågor om utrymme fanns 

och utformades utifrån de två olika kandidatuppsatsernas syften och frågeställningar. De första tre 

frågorna berör främst den andra kandidatuppsatsen medan de tre sista frågorna berör den här 

kandidatuppsatsen, alltså hur ungdomar upplever interaktivt och upplevelsebaserat lärande gällande 

frukt och grönsaker. Det genomfördes totalt fyra gruppintervjuer med grupper om fem till sju personer. 

Gruppintervjun ägde rum direkt efter att moment 1 avslutats. Den sammanlagda tiden för tillfället var 

ca 45-60 minuter per grupp, där de olika momenten krävde olika mycket tid. Vi valde att använda 

gruppintervjuer eftersom det öppnar upp till diskussioner, reflektioner och interaktion mellan deltagarna 

i en mer naturlig och avslappnad miljö. Frågorna ställdes muntligt av intervjuledaren till hela gruppen. 

Vissa frågor fick de först diskutera i par innan det togs upp i en gemensam diskussion. Detta upplägg 

gav deltagarna tid att formulera sina tankar innan det delades inför hela gruppen och möjliggjorde att 

fler perspektiv och tankar kom fram.  

Det valdes också att göra en observation i samband med intervjun för att bland annat ta del av 

kroppsspråk, betoning på svar samt ansiktsuttryck. Dessa antecknades ner under intervjun för att sedan 

kunna tas med till resultatet och diskussionen. Ett observationsschema upprättades (se bilaga 4) med 

hjälp av en tabell och var uppdelat i fem lodräta kolumner som representerade olika händelser i 

momenten och fyra vågräta kolumner med rubrikerna kroppsspråk, ansiktsuttryck, reaktion och 

kommentar/reflektion. Syftet med observationen och schemat var att fånga icke-verbala uttryck, alltså 

sådant som inte fångades med ljudinspelning, exempelvis om eleverna visade engagemang eller 

bristande engagemang, nyfikenhet, spontana reaktioner etc. Att använda observationer var ett 

komplement till den kvalitativa innehållsanalysen och gjorde det möjligt att jämföra deltagarnas ord 

med deras icke-verbala respons under de olika händelserna.  

Till datainsamlingen användes olika digitala hjälpmedel för dokumentation och vidare analys. Under 

den praktiska delen av undervisningsmomentet fotograferades elevernas tallrikar med en mobiltelefon, 

detta gjordes för att kunna dokumentera elevernas utformning av de olika måltiderna samt använda 
bilderna som diskussionsunderlag i gruppintervjun. Gruppintervjuerna spelades in via Microsoft Teams, 

detta möjliggjorde både ljudupptagning samt transkribering. Transkriberingen användes sedan som 

underlag för den kvalitativa analysen. 

Inför studien  
Inför studien upprättades en kontakt med Universeum där det under ett möte beskrevs vad vi ville göra 

och diskuterades om Universeum hade några förväntningar på uppsatsen som skulle skrivas. Det 

diskuterades olika alternativ och till slut blev det en överenskommelse att studien kunde genomföras 

på Universeum och det fanns inga krav från deras sida vad studien skulle handla om utan det gavs fria 
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händer. Det som Universeum hjälpte till med var att boka ett grupprum som studien kunde genomföras 

i samt förmedla kontakt med en lärare och tillhörande klass för att kunna genomföra studien på den 

grupp individer som den vände sig mot. Genom mailkontakt med läraren bokades en dag och tid för 

genomförandet av interventionen och samtidigt skickades det ut samtyckesblanketter till läraren som 

sedan vidarebefordrade dessa till vårdnadshavare och elever. Det skickades ut två olika blanketter, 

dels en till de elever som inte fyllt 15 år än och behöver därför både sin egen och vårdnadshavares 

underskrift (se bilaga 1) dels en som kan delas ut till elever som fyllt 15 år där enbart eleven själv 

behöver skriva under och godkänna sin vilja till medverkan (se bilaga 2).  

Tillsammans med blanketterna skickades det med ett informationsbrev (se bilaga 3) där studien 

introducerades och klassen kunde ta del av vilka syften studierna kommer att fokusera på. I 

informationsbrevet utelämnades det att studien kommer att fokusera på kostråden för frukt och 

grönsaker och i stället skrevs det att fokus kommer vara på kostråd.  Detta valdes då eleverna inte 

skulle kunna förbereda sig, förändra sig eller sätta sig in i vilka kostråd som finns för just frukt och 
grönsaker. Målet var att få ta del av deltagarnas riktiga tankar och åsikter kring ämnet, detta för att 

minska risken för påverkan från författarna och stärka studiens trovärdighet (Kristensson, 2014).  

Då studien inkluderade både observation och intervju upprättades ett körschema (Se bilaga 6) för 

tillfället med klassen för att inkludera alla delar. Körschemat strukturerades upp genom att skapa en 

tydlig tidsplan över hur tillfället kommer att gå till. Detta inkluderade både moment ett och moment 

två som skedde efter varandra. I körschemat fanns både öppna frågor samt exempel på olika 

följdfrågor som ställdes för att öppna upp för ytterligare diskussion. Observationen i studien utgick 

från ett observationsschema där det fokuserades på kroppsspråk, ansiktsuttryck och reaktioner av olika 

slag, med en ruta för plats för övriga kommentarer och reflektioner (se bilaga 4).  

Pilottest  
Innan det ordinarie genomförandet av interventionen utfördes ett pilottest. Pilottestet utfördes i samma 

lokaler som den faktiska interventionen, med liknande uppsättning och rekvisita. Alla frukt och 

grönsaker fanns dock inte med under pilottestet eftersom vissa livsmedel riskerade att bli dåliga inför 

den faktiska interventionen, trots detta så efterliknande pilottestet de faktiska förutsättningarna inför det 

riktiga tillfället. Syftet med pilotstudien var att identifiera eventuella hinder med upplägget, hur lång tid 

momenten tar samt säkerställa att instruktionerna var tillräckligt tydliga. Upplägget testades på sex 

frivilliga deltagare, detta gav oss möjlighet att prova upplägget samt göra justeringar i intervjufrågorna. 

Vi valde att fråga specifikt unga lärarstudenter för att få värdefull feedback på det pedagogiska 

upplägget, hur vi bör bemöta eleverna med vissa frågor och tips på olika pedagogiska metoder för att 

uppmuntra deltagarna till diskussion.  

Genom lärarstudenterna fick vi konkret återkoppling på det pedagogiska upplägget, såsom vikten av 

struktur för deltagarna, vikten av tydliga instruktioner och tryggheten i gruppdiskussioner och hur man 

främjar reflektion och diskussion hos elever. Denna feedback resulterade till att vi omformulerade vissa 

frågor i intervjuguiden för att de skulle bli extra tydliga samt att det tydliggjordes vilken måltid paren 

blev tilldelade genom att införa fysiska lappar som representerade frukost, lunch och middag. 

Körschemat flöt generellt på bra, men det som främst behövde förbättras efter pilottestet var tydligheten 
i strukturen. Sammanfattningsvis stärkte pilotstudien interventionen eftersom det bidrog till ett mer 

genomtänkt och strukturerat upplägg.  

Databearbetning och analys  
Efter avslutad datainsamling har materialet analyserats på följande sätt. Intervjuerna, som spelades in 

på plats på Universeum via Microsoft Teams, har transkriberats och ett analysschema skapats för att 

göra en kvalitativ innehållsanalys. De fyra inspelade gruppintervjuerna delades upp mellan författarna 

till denna kandidatuppsats samt i den kandidatuppsats som det samarbetas med, vilket gör att det 

transkriberades en intervju var. Intervjuerna lyssnades på och det skrevs ordagrant ner vad som sades 
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under intervjun. På vissa ställen var det svårt att höra vem det var som sa något, då skrevs detta ner men 

tillhörde ingen specifik person. Den totala mängden transkribering blev 42 sidor som sedan gick igenom 

först enskilt och sedan tillsammans i uppsatsparen för att hitta meningsenheter som stödjer respektive 

uppsats.  

Efter att intervjuerna transkriberats i sin helhet lästes materialet noggrant igenom för att få en god 

överblick och för att skapa en djup förståelse kring innehållet. Därefter genomfördes en kvalitativ 

innehållsanalys. I det första steget identifierades meningsbärande enheter i transkriberingen, alltså delar 

av texten som innehöll relevant information i relation till studiens syfte och frågeställningar. Dessa 

meningsenheter kondenserades sedan, alltså förkortades utan att förlora den huvudsakliga kärnan i 

meningen. Detta gjordes för att förtydliga och konkretisera vad deltagarna uttryckte. Lundman och 

Hällgren Graneheim (2021) beskriver detta som ett sätt att göra meningsenheterna kortare samtidigt som 

de behåller samma innehåll.  I nästa steg kodades de kondenserade meningsenheterna, vilket innebar att 

varje kondenserad mening fick en specifik kod som sammanfattade innehållet i meningen (se tabell 1). 
Därefter organiseras de olika koderna i den ordning att de som liknar varandra i liknande upplevelser, 

tankar eller aspekter samlas i en grupp, kategorin. Denna kategori fick sedan ett samlingsnamn som 

innefattar alla koder i gruppen. Hela processen gjordes gemensamt av båda författarna där koderna och 

kategorierna diskuterades frekvent mot frågeställningarna.  Totalt resulterade den kvalitativa 

innehållsanalysen i sex kategorier.  

Tabell 1: Utdrag ur innehållsanalys  

Meningsenhet  Kondenserad 

meningsenhet  

Koder  Kategorier  

  

[…]och att det inte är så 

jättemycket om man kan 

dela upp det [500 gram 

frukt och grönsaker per 

dag]. 

  

Känns inte så 

mycket om man 

delar upp det över 

hela dagen (kostråd 

500 gram frukt och 

grönsaker) 

  

  

Praktiskt arbete bidrar 

till större förståelse 

kring (hur man kan 

fördela frukt och 

grönt på en dag) 

  

Upplevelser kring frukt 

och grönsaker 

  

aa lite, man kommer ihåg 

mycket mer när man själv 

har fått göra och arbeta 

praktiskt. Så man kommer 

ihåg ungefär mycket mer 

hur man ska äta för man 

har fått se det framför sig 

en gång och få testa väga 

  

Man minns bättre 

när man får göra 

själv, som att se och 

prova väga maten. 

  

Kunskap fastnar 

bättre vid aktivt 

lärande 

  

Praktisk och aktiv 

undervisning främjar 

kunskapsinhämtning  
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typ att man får lära sig 

mer i skolan om det. Lite 

mer än det man lär sig just 

nu [...] Det hade kanske 

också passat att lära sig 

mer om det i biologin 

också 

  

Man borde lära sig 

mer om kost i 

skolan, det hade 

kanske passat i 

biologin 

  

Kostundervisning i 

skolan, biologi 

  

Ungdomars 

upplevelser av skolans 

ansvar i 

kostundervisning 

 

 

Analys av observationen inleddes med att varje observationspunkt i schemat behandlades en i taget. 

Först sammanställdes de nedskrivna anteckningarna från den första gruppen, därefter fortsatte samma 

process med övriga grupper till samtliga fyra var genomgångna. Observationerna skrevs ner i 

punktform för varje grupp, vilket underlättade jämförelsen mellan grupperna.  När samma 

observationspunkt var dokumenterad för alla grupper, jämfördes dessa för att identifiera 

återkommande mönster. Detta systematiska tillvägagångssätt möjliggjorde chansen att identifiera 

likheter och skillnader mellan grupper. Analysarbetet fokuserade på att strukturera det observerade 

materialet på ett sätt som gav en överskådlig bild av deltagarnas beteende och interaktioner i de olika 

momenten. 

Analysen av observationen integrerades sedan med den kvalitativa innehållsanalysen, som gjordes på 

intervjuerna, för att skapa en mer heltäckande bild av det insamlade resultatet. Observationerna 

användes som ett komplement för att stärka och nyansera de kategorier som framkom i 

intervjumaterialets analys. Genom att koppla samman dessa två analysmetoder kunde ett djupare resultat 

för deltagarnas upplevelser och beteenden uppnås.  

Metodologiska överväganden 

Trovärdighet 
Författarna strävade efter att vara så transparent som möjligt i alla delar av processen. I metoden har den 

metodologiska processen redogjorts noggrant och detaljerat över hur uppsatsens författare har gått till 

väga, vilka metoder som har använts, hur datainsamlingen gått till samt hur analysen genomfördes. 

Målet var att ge läsaren en detaljerad beskrivning av metoden för att läsaren själv ska kunna genomföra 

interventionen samt kunna bedöma i vilken utsträckning resultatet kan tillämpas i andra sammanhang, 

alltså stärka uppsatsens överförbarhet. Detta blir extra viktigt i detta uppsatssammanhang eftersom 

kvalitativa studier inte har som syfte att generalisera resultat, utan det är upp till läsaren att göra en 

rimlighetsbedömning (Kristensson, 2014).  

När analysen genomfördes gick författarna igenom datamaterialet tillsammans och diskuterade och 

prövade olika tolkningar av materialet. Detta var för att minimera risken för subjektiva tolkningar och 

eventuell snedvridning av materialet. Kristensson (2014) kallar detta för forskartriangulering och 

innebär att flera personer analyserar samma data för att minska subjektiviteten och att tolkningarna 

faktiskt är grundade i materialet vilket stärker uppsatsens trovärdighet.  
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Urval 
Urvalet av deltagare utgör alltid en utmaning då det har stor betydelse för datainsamlingens trovärdighet. 

Ett samarbete med Universeum valdes för att underlätta studiens genomförande. Detta samarbete 

möjliggjorde tillgång till det digitala bordet, en fysisk plats för att genomföra intervjuerna samt tillgång 

till en skolklass på ett smidigt och tidsbesparande sätt. Som en följd av detta kom studien att använda 

ett bekvämlighetsurval, där samtliga deltagare tillhörde samma klass. Deltagarna bestod av både tjejer 

och killar med varierande bakgrunder och erfarenheter, men den gemensamma nämnaren var att de gick 

i samma klass. Enligt Kristensson (2014) kan en svårighet med bekvämlighetsurval vara att variationen 

mellan deltagarna tenderar att bli begränsad, eftersom de ofta rekryteras från samma del av samhället, i 

detta fall från samma klass. Samtidigt är detta en urvalsmetod som förenklar rekryteringsprocessen och 

gör det lättare att samla in ett tillräckligt stort antal deltagare. Av dessa skäl bedömdes 

bekvämlighetsurval som lämpligt för denna studie och det bästa sättet att hitta deltagare.   

Etiska överväganden 
I de etiska övervägandena i studien var det fokus på de fyra olika principerna som Kristensson (2014) 

skriver om; Autonomiprincipen, nyttoprincipen, icke skada-principen och rättviseprincipen. 

Anledningen till att studien innefattade samtliga principer är att den berörde människors egna 

uppfattningar baserat på deras erfarenheter och tidigare kunskaper. Autonomiprincipen handlar om att 

det ska vara ett frivilligt deltagande vilket vi använde oss av i studien där deltagarna frivilligt deltog och 

gav samtycke på förhand. Samtliga elever gav själva samtycke till att delta i studien samt att de elever 

som var under 15 år vid tillfället också hade underskrift från vårdnadshavare. De deltagare som 

påbörjade studien valde också att medverka under hela tiden studien pågick. Att det var frivilligt att 

delta var deltagarna medvetna om från start, dock går det inte att utesluta om det fanns någon form av 

dolt tvång att medverka. Detta kan vara bland annat vara från läraren och kompisen eller kopplat till att 

det är en aktivitet som sker på skoltid och därför måste genomföras. Nyttoprincipen implementerades i 

studien då det fanns en tydlig brist på hur kostråden kunde förmedlas och läras ut på ett effektivt sätt, 

framför allt gällande frukt och grönsaker vilket är det som uppsatsen fokuserade på. Därför fanns det en 

nytta med att göra denna uppsats för att se om det finns andra möjligheter att nå ut till ungdomar. Studien 

utgår också från icke skada-principen när det kom till val av metod. Ungdomarna i studien utgick inte 

från sin egen kost när de satte ihop en måltid de blev istället instruerade att konstruera en generell måltid 

till antingen en kompis eller familjemedlem. Detta valdes då det kan vara en känslig fråga för ungdomar 

att prata om sin egen kost. Den sista principen är rättviseprincipen vilket innefattar att alla ungdomar 

som deltog i studien behandlades med respekt och på lika villkor samt fick göra samma aktiviteter 

oavsett vilken grupp de tillhörde. 

 

Intervjupersonerna som deltar i studien kommer att behandlas konfidentiellt, i anteckningar och i 

transkribering kommer de att kallas elev ett och elev två, dock kommer det inte gå att utläsa vem som 

deltagit. Vilken skola ungdomarna går på kommer inte heller att skrivas ut, enbart vilken årskurs och att 

det är en skola i Västsverige. Vetenskapsrådet (2024) skriver i God forskningssed att personer som 

deltagare i studien måste vara medvetna om studiens syfte samt att all data som samlas in kommer att 
raderas efter studiens slut. Detta har informerats till deltagarna både i informationsbrevet samt på plats 

innan studiens start. 

 

Studien följer de etiska riktlinjer som Göteborgs Universitet (2025) utgår ifrån samt de riktlinjer som 

Institutionen för kost- och idrottsvetenskap beslutat om enligt information i kandidatuppsatskursen.  

  

 

 



   

 

18 

Resultat  
I denna del presenteras de resultat som framkommit från gruppintervjuer samt sammankopplat med de 

observationer som gjorts. Resultatet är organiserade i rubriker utefter de olika kategorier som framkom 

i den kvalitativa innehållsanalysen som gjordes utan någon fokusering på ordning.  

För kategorin kombination av teoretiska och praktiska arbetssätt visar deltagarna att de upplevde en 

kombination av teoretiska och praktiska moment som mest gynnande för lärande, men att vissa av 

deltagarna efterfrågade mer ny kunskap och material vid det praktiska momentet. I kategorin upplevelser 
kring frukt och grönsaker illustreras det att det finns en varierad medvetenhet hos deltagarna när det 

kommer till kostråden kring frukt och grönsaker. Det förekommer hos flera av individerna att de ser 500 

gram om dagen som en strikt övre gräns istället för en rekommendation vilket påverkar deras val i de 

praktiska övningarna. I tredje kategorin roligt när det är praktiskt beskrev deltagarna att de lär sig 

mycket mer vid en praktisk övning jämfört med undervisningen när någon står och pratar. Genom att 

använda aktivt deltagande tycker deltagarna att det är roligt, engagerande och mer effektivt samtidigt 

som de ökar motivationen och underlättar förståelse I fjärde kategorin, Praktisk och aktiv undervisning 

främjar kunskapsinhämtning ansåg deltagarna att de lär sig och tar till sig kunskap bättre genom 

praktiskt och aktivt lärande. Kategorin ungdomars upplevelser av skolans ansvar i kostundervisning 

ansåg deltagarna att skolan har ett ansvar samt att det är en naturlig arena för rätt personer att lära ut 

samt rätt plats att ta till sig kunskap. I sista kategorin det är kul och viktigt att vara delaktig värdesätter 

deltagarna att få vara en del av lärprocessen och undervisningen blir mer kul, snarare än att de känner 

sig som en mottagare av information  

Här nedan följer de sex olika kategorierna som tillsammans med citat visar hur deltagarna uttryckte sig 

vid tillfället.  

Kombination av teoretiska och praktiska arbetssätt  
Resultatet visar att majoriteten av deltagarna upplevde att en kombination av praktiska och teoretiska 

arbetssätt är det som är mest gynnsamt för lärande. Flera uttryckte att det var betydelsefullt att först få 

ta del av teoretisk kunskap för att sedan kunna tillämpa denna kunskap i praktiska moment. En deltagare 

sammanfattade detta med att säga ”Det var bra variation idag. Att få arbeta både praktisk och teoretiskt.” 

Kombinationen av teoretisk lärande och praktiskt görande upplevs som centralt i lärandeprocessen. De 

praktiska momenten gav inte bara möjlighet att omsätta teoretiska kunskaper i handling, utan också 

tillfälle för samarbete och reflektion tillsammans med de andra deltagarna. Genom diskussioner kunde 

de fördjupa sin förståelse, samtidigt som nya tankar och kunskaper uppstod.  

Ett fåtal av deltagarna uttryckte en viss kritik mot vissa delar av det praktiska momentet, då de ansåg att 

tillfället inte tillför ny kunskap. Dessa deltagare menade att vissa uppgifter snarare blev en upprepning 

av det de redan lärt sig teoretiskt i skolan. ”Här visar vi våra förkunskaper, här lär vi oss inte något nytt. 

Ni ställer frågor om våra val, det är vi som behöver använda de kunskaper vi har”. Som citatet lyder var 

det en deltagare som formulerade sig. Detta visar på att deltagaren har med sig mycket förkunskaper 

kring det som skedde i momenten och fick inte med sig den mängden ny kunskap som önskades. Det 

praktiska uppfattades i detta fall som ett tillfälle att använda sina kunskaper, snarare än ett tillfälle att 

lära sig något nytt.  

En annan deltagare ville ha mer konkret material, exempel i form av ett informationsblad, för att kunna 

ta nästa steg i sin lärandeprocess.  “att ni kanske ger typ något slags blad, tillskott i stället. Det här måste 

vi visa eller vi pratar om saker vi redan visste, vi lär oss ingenting från det hära.” Så ni måste på något 

sätt få fram ny information till oss”. Citatet pekar på intresset av att de praktiska moment också ska 

kompletteras med innehåll som tillför nya synvinklar och tankar, snarare än enbart återanvändning av 

tidigare kunskap. Även om praktiska inslag upplevdes som givande i det stora hela, visar detta behov 

av att praktisk undervisning också ska bidra med ny information och kunskap. 
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Under tillfället visade deltagarna upp att de fanns tidigare kunskaper vilket också identifierades genom 

observationerna. Vid det digitala bordet diskuterades det mycket vilket livsmedel man kunde äta vid 

vilken tid på dygnet, om de var nyttigt eller inte, samt att vissa deltagare valde livsmedel efter vad de 

trodde att studieledare skulle föredra. Detta visar på en teoretisk bakgrund kring kost som deltagarna 

fick utveckla genom det praktiska arbetet som följde.  

Upplevelser kring frukt och grönsaker  
Datainsamlingen visar att inför interventionen fanns en varierande kunskapsnivå när det kommer till 

frukt- och grönsakskonsumtion bland deltagarna. Vissa av deltagarna var medvetna och kände till att 

det fanns generella kostråd innan interventionen medan andra uttryckte att de inte kände till att sådana 

riktlinjer kring kost fanns. I intervjun reflekterar deltagarna mycket om hur man kan fördela frukt och 

grönsaker över dagen och hur de får med dem i olika måltider. Det diskuterades också hur man kan dela 

upp frukten i mindre delar, för att göra det mer hanterbart att konsumera under dagen. Detta visar på en 

praktisk förståelse, där deltagarna försökte anpassa sina val efter egna behov och kunskaper. 

Bland deltagarna i en av grupperna framkom ett tydligt mönster kring hur de ville att frukt- och 

grönsaksintaget ska fördelas över dagen. Det fanns en tydlig strävan om att fördela intaget jämnt mellan 

de större måltiderna, frukost, lunch och middag, snarare än att inkludera frukt och grönsaker vid olika 

mellanmål. En deltagare uttryckte ”200 gram på lunch och 200 gram på middagen” vilket tyder på att 

frukosten betraktas som en måltid där ett lägre intag kändes tillräckligt. Deltagarna ansåg att frukt och 

grönsaker är mindre självklara vid frukosten därför inkluderas en mindre mängd till denna måltid. 

Resonemanget tyder på att deltagarna kategoriserade vilka typer av livsmedel som hörde hemma vid 

specifika måltider, vilket kan påverka deras val och uppfattning kring vad som är ett komplett eller riktig 

mål.  

Under det andra momentet i studien blev mängden av frukt och grönsaker ett hett diskussionsämne bland 

deltagarna. Flera av deltagarna visade på osäkerheten kring vikten av olika livsmedel, vilket ledde till 

att nya tankar uppstod och deltagarna utvecklade sin kunskap. En deltagare uttryckte: “att den här väger 

115 g (en morot) /…/ att det var skit mycket” vilket visar på att hen inte har tidigare erfarenheter kring 

vad en morot väger och tog till sig den kunskapen som ny kunskap. En annan deltagare uttryckte “att en 

apelsin väger typ 300 gram så det var för mycket” vilket visar på att deltagaren fastnat i att det max får 

vara 500 gram frukt och grönsaker på en dag och därför tycker hen att de inte kan välja den frukten. 

Deltagaren har uppfattat 500 gram som en absolut gräns snarare än en riktlinje vilket begränsar hens 

valmöjligheter. Detta genomsyrar många deltagare att de fastnade för att det max kunde vara 500 gram 

frukt och grönsaker på en dag och att det inte fick överskridas. Det visar på hur kostinformation kan 

uppfattas bokstavligt och hur det kan påverka individens beslut i olika praktiska sammanhang som hen 

hamnar i.  

Observationer som gjordes under tiden stödjer det som framkommit i intervjuerna. Deltagarna blev både 

förvånade, genom höjda ögonbryn, samtidigt som de lyste i ögonen för vissa som tydligt visar på att de 

blev exalterade när skynket försvann från frukten och grönsakerna och de skulle börja sätta ihop egna 

kombinationer av riktiga livsmedel. Det fanns en tydlig förändring i deltagarnas reaktioner som visar att 
när de blev över 500 gram på vågen ville de genast plocka bort något för att inte överstiga 

rekommendationen. I stället för att vara nöjda med de resultat som de fått letade de genast efter frukt 

eller grönsaker som de kunde plocka bort för att komma ner till 500 gram.  

Roligt när det är praktiskt  
Resultatet visar att deltagarna upplevde det upplevelsebaserade lärandet som positivt, lustfyllt och kul. 

Den praktiska utformningen av aktiviteten lyftes av flera deltagare som något särskilt roligt och 

engagerande. En av deltagarna uttryckte med orden ”att man får skapa sin egen mat”, vilket speglar att 

möjligheten till eget utforskande upplevs som roligt. Att aktivt få arbeta med riktiga frukter och 
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grönsaker beskrevs som en central och uppskattad del av momenten, där flera deltagare visade glädjen 

i att få hantera konkreta livsmedel.  

Utöver att aktiviteten upplevs som rolig indikerar deltagarnas sägande att det praktiska lärandet också 

underlättar lärandet. En deltagare sa ”man lär sig enklare när man själv får se det, omen här är en sån 

[en frukt] än att sitta och höra på någon som bara babblar”. Det deltagaren belyser här är hur det egna 

kroppsliga deltagandet i lärandet, att få se, känna och undersöka, sågs som mer effektiv än den 

traditionella lärarledda undervisningen.  

Att få delta aktivt i undervisningen och kunna använda kroppen i lärandet framstår som centralt i 

deltagarnas upplevelser. Detta perspektiv återkom i samtliga gruppintervjuer och bekräftades också 

genom observationerna där det ofta förekom leenden på läpparna under momenten. Under observationen 

noterades bland annat att deltagarna visade ett engagemang i att undersöka de olika frukterna och 

grönsakerna. Situationen innehöll livliga diskussioner, nyfikenhet och skratt, vilket tyder på att tillfället 

upplevdes som både lärorik och rolig.  

Sammanfattningsvis framstår det som att det praktiska och upplevelsebaserade upplägget inte enbart 

bidrog till ökad motivation och glädje, utan också underlättande förståelse och inlärning genom att 

aktivera flera sinnen och skapa ett mer konkret lärande.  

Praktisk och aktiv undervisning främjar kunskapsinhämtning 
Resultatet visade att de flesta deltagarna uppskattade det interaktiva och upplevelsebaserade momentet 

med inriktning frukt och grönsaker som de fick ta del av. Generellt tyckte deltagarna att det aktiva, 

praktiska och upplevelsen av momentet bidrog till ökad förståelse av i detta fall kostrelaterade frågor. 

Flera av deltagarna uttryckte att de lär sig bättre när de får vara aktiva och göra saker själva, jämfört 

med när undervisningen främst bygger på informationsöverföring. Deltagarna beskrev att de praktiska 

momenten i interventionen gjorde det lättare att förstå rekommendationerna och hur 500 gram frukt och 

grönsaker kan se ut i olika mängder, med andra ord blev det mer begripligt och lättare att relatera till. 

 

Aa lite, man kommer ihåg mycket mer när man själv har fått göra och arbeta praktiskt. Så man 

kommer ihåg ungefär mycket mer hur man ska äta för man har fått se det framför sig en gång och få 

testa väga  
 

Citatet illustrerar hur momentet med riktiga livsmedel tydliggjorde kostråden för frukt och grönsaker. 

Genom att väga och visualisera olika typer av råvaror fick deltagarna en tydligare bild av vad kostråden 

innebär i praktiken och därmed mer minnesvärt. “Man lär sig bättre såhär, det blir mer realistiskt. Än att 

man bara läser det”. Citatet framhäver att denna form av undervisning upplevdes mer konkret och 

därmed lättare att ta till sig kunskap, där deltagarna jämförde momentet med traditionell undervisning. 
Deltagarna uttryckte att det interaktiva och upplevelsebaserade momentet inte bara var mer konkret, 

utan också mer meningsfullt och lättare att ta till sig.  

 

Jag tror att man lär sig mer också för att man får uppleva det själv och då kommer man ihåg det bättre tror 

jag än att man bara pratar om det så det kan också hända att dina tankar går runt och du tänker på andra 

grejer.  
 

En vanlig lektion innebär mycket stillasittande och lyssnande, vilket upplevdes som mindre 

stimulerande när det gäller att ta in kunskap, samtidigt som man svävar i väg i andra tankar. En annan 

deltagare uttryckte det ännu tydligare. “Man blir uttråkad, om du gör aktivitet, det här är det enda du 
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tänker på så därför du tänker, du kommer komma ihåg det bättre i framtiden”. Enligt deltagaren främjar 

interaktiv och upplevelsebaserad undervisning kunskapsinhämtning eftersom de praktiska momenten 

håller deras uppmärksamhet och minskar därmed risken för distraktion.  

Observationerna stödjer deltagarnas verbala uttryck. Under tiden noterades det hur eleverna lutade sig 

framåt vid det digitala och interaktiva bordet, pratade med händerna vid diskussioner och hade hög 

interaktion med materialet och varandra. När skynket togs bort och det framkom att det låg riktiga frukt 

och grönsaker under reagerade flera med exalterade och höjda blickar, vilket tyder på nyfikenhet och 

olika förväntningar. Några deltagare var även ivriga att smaka på frukterna och grönsakerna. 

Observationerna indikerar att det praktiska inslaget väckte deras engagemang och intresse.  

Sammanfattningsvis visar resultatet att interaktivt och upplevelsebaserat lärande främjar enligt 

deltagarna kunskapsinhämtning, eftersom undervisningen gör lärandet mer minnesvärt och begripligt. 

Det praktiska framkommer som en viktig aspekt, eftersom det abstrakta blir mer konkret, 

undervisningen är mer stimulerande och förankrar kunskap i verkligheten jämfört med traditionell 

undervisning. Genom att lära sig i praktiken skapades en lärandemiljö som deltagarna upplevde som 

mer engagerande och relevantare än traditionell undervisning. 

Ungdomars upplevelser av skolans ansvar i kostundervisning 
En kategori som kom fram i analysen var att skolan är en viktig plats och arena för att förmedla 

kostrelaterad kunskap. Vid frågan om var kostrelaterad kunskap och information bör förmedlas för att 

nå ut till så många i deltagarnas ålder som möjligt, uttryckte deltagarna att skolan har ett stort ansvar. 

“I skolan för det är där man lär sig allting, allt man får in från skolan är här uppe (pekar på huvudet) 

(Om var man bör få undervisning om kost)”. Skolan är enligt deltagaren den mest naturliga samt 

tillgängliga arenan för lärande och lyfte att det behövs mer undervisning än vad som ges idag. “Typ att 

man får lära sig mer i skolan om det. Lite mer än det man lär sig just nu.”.  

Flera deltagare nämnde att Hem- och konsumentkunskap är det främsta ämnet där kost tas upp, men 

poängterade att inte alla läser ämnet samtidigt. “Hemkunskap mest [...] nej bara hälften just nu. Vi byter 

varje termin.“ Även om alla elever i praktiken får undervisning i hem- och konsumentkunskap innebär 

det att elever har olika möjligheter och förutsättningar att ta till sig kostrelaterad kunskap beroende på 

om de har ämnet på vår- eller höstterminen.  Undervisningen kan upplevas som osammanhängande eller 

otillräcklig i relation till andra ämnen i skolan. Det framkom även förslag från deltagarna om att 

kostundervisning bör integreras i flera ämnen än hem- och konsumentkunskap och idrott och hälsa. "Det 

hade kanske också passat att lära sig mer om det i biologin också”. Biologi ansågs som ett ämne där kost 

skulle kunna vara en större del av, eftersom kost ses som ett ämnesöverskridande område med 

kopplingar till hälsa och miljö.  

Utifrån deltagarens svar ville de ha mer kontinuerlig och fördjupad kostundervisning i skolan, som inte 

är begränsad till ett tillfälle eller ämne. Skolan betraktas som en viktig samt trovärdig förmedlare av 

kunskap och som har auktoriteten att informera samt inflytande på unga människors syn på och kunskap 

gällande kost. Det framträder därmed ett behov att skolan bör ha en mer aktiv roll i kostundervisning. 

Genom att inkludera kost i flera ämnen kan elever få en mångsidig och djupare förståelse för kostens 

betydelse ur flera olika perspektiv beroende på ämnet.  

Det är kul och viktigt att vara delaktig 
Delaktighet visade sig vara en viktig faktor i lärandet och det interaktiva och upplevelsebaserade 

momentet. Deltagarna upplevde att undervisningen blev mer meningsfull och lärorikt när de själva var 

och kände sig delaktiga.  
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En deltagare beskrev upplevelsen av undervisningsmomentet som: "Det kändes ganska roligt. Man får 

vara mer delaktig i själva uppgiften och man ser allting framför sig.” Deltagarna värdesätter att få vara 

involverade och aktiva i själva uppgiften. De upplever ett större engagemang och glädje i lärandet när 

de får vara delaktiga och inte känner sig utanför i lärprocessen. Citatet tyder på att det 

upplevelsebaserade momentet som de fick ta del av förstärkte den positiva känslan när de kände sig 

delaktiga i undervisningen.  

“det var kul […] och att man själv får göra det [...] för man blir mer intresserad då när man också själv 

får göra det och så”. När undervisningen innehåller praktiska inslag där deltagarna känner sig delaktiga, 

tycks det öka intresset. Det var möjligheten att få vara aktiv och kreativ i lärandet som gjorde momentet 

engagerande. En annan deltagare uttryckte detta genom att säga: “Jag tyckte det var kul att man fick 

göra det själv också. Att få vara lite kreativ.” Det framkom av flera deltagare att det upplevdes som 

viktigt att inte bara vara en mottagare av information, utan att få vara en del av och aktiv i sitt eget 

lärande.  

Observationerna visade tydligt hur deltagarna engagerade sig och visade stort intresse för de praktiska 

momenten. Exempelvis observerades det att efter att varje grupp hade konstruerat sina tallrikar fortsatte 

deltagarna diskutera sina idéer och tankar gällande måltiden även när de var på väg till nästa rum. De 

visade respekt för varandra genom att aktivt lyssna när andra pratade, visade på nyfikenhet, och öppna 

för att diskutera och reflektera över sina tankegångar. Vid presentationen av sina tallrikar lutade eleverna 

sig framåt, använde händerna när de visade vad de hade lagt upp på tallriken och visade med entusiasm 

hur de hade tänkt.   

Känslan av delaktighet är en central faktor för att få undervisningen att kännas mer meningsfull, rolig 

och lärorik. Deltagarnas engagemang och uttryck visar hur viktigt det är att de känner sig delaktiga i 

undervisningen. När deltagarna kände sig aktiva, hörda och kreativa i de praktiska momenten skapade 

det ett större engagemang vilket i sin tur kan stärka lärandet.  
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Diskussion  

Metoddiskussion  
Att göra ett samarbete med Universum bidrog med mycket fördelar men det blev också en till part att ta 

hänsyn till. Under våren är det många lediga dagar för elever i skolan vilket gjorde att kontakten mellan 

Universeum och en klass drog ut på tiden. Detta bidrog i sin tur att vi inte kunde komma i gång enligt 

tidsplanen som sattes upp inför och bidrog därför med tidspress. Troligtvis hade det varit ännu svårare 

att hitta en klass utan Universums kontakter, därför anser vi att samarbetet gynnade studien i form av att 

hitta en klass som kunde ställa upp i studien. 

Användning av pilottestet visade sig vara värdefull för studien, då det konkretiserade och synliggjorde 

flera aspekter som tidigare inte hade uppmärksammats under planeringen. Pilottestet gjorde det möjligt 

att se hur studiens olika delar fungerar i praktiken samt se hur lång tid de olika momenten kommer att 

ta. Detta märktes under interventionen, eftersom författarna var mer avslappnade och säkra i de olika 

momenten efter pilottestet. Deltagarna i pilottestet var som tidigare nämnt unga lärarstudenter vilket gav 

ett extra värdefullt perspektiv. Eftersom dessa studenter både har pedagogisk kunskap och inblick i 

skolans värld kunde de bidra med relevanta reflektioner kring vad eleverna behöver för att förstå. Deras 

insikter kunde också hjälpa oss att upptäcka olika moment som kunde upplevas som otydliga eller svåra 

att förstå ur ett elevperspektiv. Den konstruktiva kritiken författarna fick gällande pedagogiken av 

lärarstudenterna i pilottestet hjälpte dem att öka tydligheten av instruktioner och aktiviteter under de 

olika momenten. Det gjorde författarna mer förberedda inför, samt att det tidsmässigt flöt på bättre under 

den faktiska interventionen. Under pilottestet närvarade samtliga fyra studieledare, två från denna studie 

samt två från den parallella kandidatuppsatsen. Detta för att observera, dokumentera och diskutera vad 

som fungerade väl och vad som eventuellt behövde justeras. Detta samarbete bidrog ytterligare till en 

noggrann förberedelse och det lade grunden för en mer förberedd insamling av empiri.  

Intervju och observation som metod: Styrkor och utmaningar  
Intervjuerna var semistrukturerade och genomfördes som gruppintervjuer och hade sina för- och 

nackdelar. Skälet till att gruppintervjuer valdes som datainsamlingsmetod var för att det innebär 

interaktion mellan deltagarna. Bryman (2011) belyser att i en gruppintervju kan deltagarna bygga vidare 

på varandras svar och det blir ett bredare samtal och leder till fler perspektiv och mer nyanserad data. 

En klar fördel med att utföra gruppintervjuer var att det var tids- och resurseffektivt eftersom 

gruppintervjuer innebär att flera perspektiv kan samlas in under ett och samma tillfälle i jämförelse med 

enskilda intervjuer (Bryman, 2011). Att gruppintervjuer i detta fall var tids- och resurseffektivt var 

relevant med tanke på det interaktiva och upplevelsebaserade momentets begränsade tid. För denna 

intervention var gruppintervjuer en lämplig metod då tillgången till deltagare och tid var begränsad. Det 

var lämpligt med gruppintervjuer då en total tid på 2,5 timmar resulterade i fyra gruppintervjuer.  

Ett annat alternativ som diskuterades var att genomföra enskilda intervjuer vilket kan ge mer och djupare 

data samt chans till att vidare utforska individens upplevelser av ett visst fenomen. I denna uppsats 

ansågs det mer lämpligt med gruppintervjuer eftersom det först och främst hade varit för tidskrävande 
och att intresset låg i hur deltagarna interagerade med varandra. Gruppintervjuer kan efterlikna 

vardagssamtal, vilket skapar en mer naturlig och avslappnad dynamik där deltagarna vågar uttrycka sina 

tankar och reflektioner (Bryman, 2011). Detta kan vara aktuellt i denna uppsats gruppintervjuer, och 

kan innebära att deltagarna vågade uttrycka svårigheter som de upplevde med skolans undervisning. Å 

andra sidan kan en nackdel med gruppintervjuer vara risk för dominans och att vissa deltagare tar över 

samtalet En annan svårighet som kan uppstå med gruppintervjuer är att deltagarna anpassar sina svar 

efter gruppens normer snarare än sina egna åsikter och uppfattningar. Båda dessa scenarion kan leda till 

en skev representation av gruppens faktiska åsikter Bryman, 2011) För att motverka detta var det viktigt 

att ledaren under gruppintervjun försökte balansera samtalet och låta alla deltagare få komma till tals. I 

varje gruppintervju var två personer alltid närvarande, där en person ansvarade för intervjuerna och 
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andra personen hade en observerande roll. Författarna för den här uppsatsen hade en observerande roll 

för intervjuerna medan författarna i den andra gruppen var ledde gruppintervjuerna Detta möjliggjorde 

att personen som observerade kunde inflika och stödja gruppledaren under interventionen genom att 

exempelvis uppmärksamma om vissa deltagare inte fått komma till tals eller om specifika frågor eller 

interaktioner var värda att följa upp.  

I samband med gruppintervjuer genomfördes även observationer. Observationer gjorde det möjligt att 

uppmärksamma kroppsspråk, ansiktsuttryck och reaktioner, sådant som inte kom med i inspelningen. 

Fördelen med observationer i den här uppsatsen var att det fungerade som ett komplement till materialet 

från ljudinspelningen av intervjun och förstärka det som uttrycks verbalt. En begränsning som uppstod 

var att observera och anteckna samtidigt. Ibland blev anteckningarna ofullständiga och svåra att tolka i 

efterhand samt kan vissa observationer eventuellt ha missats. Även om det fanns utmaningar med 

observationer var det ett värdefullt komplement till ljudinspelningarna. Observationerna gjorde det 

möjligt att fånga intryck, interaktioner och reaktioner som inte framgick i ljudinspelningen under det 

interaktiva och upplevelsebaserade momentet. 

Eftersom detta var första gången som författarna i båda uppsatserna genomförde gruppintervjuer 

upplevdes rollen som intervjuare och observatör utmanande. Det var ibland svårt att hålla koll på 

körschemat, intervjuguide, aktivt lyssna och samtidigt vara uppmärksam på gruppdynamiken. Detta 

innebar att vissa viktiga följdfrågor uteblev och kan ha påverkat datainsamlingens djup. Det var även 

svårt att som observatör kunna tolka kroppsspråk, ansiktsuttryck och reaktioner eftersom det var första 

gången. Utmaningen var att veta vad som var relevant att anteckna under samtalet och samtidigt undvika 

övertolkningar. Fördelen var att det genomfördes totalt fyra gruppintervjuer, för varje tillfälle 

förbättrades förmågan att känna sig mer säker i rollen. Trots dessa begränsningar gav denna erfarenhet 

värdefulla insikter i hur det är att vara intervjuare och observatör. 

Resultatdiskussion  

Kolbs modell i praktiken - reflektioner kring undervisningen 
Undervisningsmomentet utformades efter Kolbs (1984) modell för att skapa ett interaktivt och 

upplevelsebaserat lärandetillfälle där deltagarna fick arbeta praktiskt, reflektera över sina handlingar, 

sätta det i ett teoretiskt sammanhang och sist tillämpa sin kunskap. Interventionen var en cyklisk process 

och skulle genomgå alla fyra faser i modellen: konkret erfarenhet, reflekterande observation, abstrakt 

konceptualisering och aktivt experimenterande.  

Flera av deltagarna uttryckte att de lärde sig mer när de själva fick arbeta praktiskt och uppleva i stället 

för att enbart lyssna. Deltagarna uttryckte att de föredrog en undervisningsform där de kände sig 

delaktiga. Att få skapa sina egna måltider både digitalt och med riktiga råvaror uttryckte deltagarna att 

det var roligt och engagerande. De interaktiva och upplevelsebaserade delarna beskrev deltagarna som 

mer konkret och minnesvärt jämfört med traditionell undervisning, och observationerna visade att 

deltagarna skrattade, log, diskuterade aktivt, visade tydlig nyfikenhet och engagemang, särskilt i de 

praktiska momenten. Dessa fynd ligger i linje med det Kalimuthu m.fl. (2023) och Varman m.fl. (2021) 

presenterar i sin forskning där interaktivt och upplevelsebaserat lärande visat sig stärka kunskap och 

attityder till hälsosamma kostvanor. Resultaten i relation till det Kalimuthu m.fl. (2023) och Varman 

m.fl. (2021) presenterar i sina artiklar visar att enbart verbal information om kost inte alltid är tillräcklig 

för att öka eller påverka elevers attityder, beteenden och kunskap gällande kost. I interventionen 

påpekade deltagarna själva att de lär sig bättre av att få göra, se och diskutera om kostråden. Det här 

indikerar att det interaktiva och upplevelsebaserade momentet var uppskattat och främjade även 

deltagarnas kunskapsinhämtning. Lärande är en aktiv och kognitiv process. Interaktiva och 

upplevelsebaserade moment blir värdefulla eftersom det ger deltagarna möjlighet att aktivt bearbeta, 

tillämpa, reflektera och utvecklas tillsammans med dess omgivning i en konkret kontext (Kolb, 1984).  
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Det digitala interaktiva bordet gav ungdomarna en visualisering av olika livsmedel och de riktiga frukt 

och grönsakerna hjälpte deltagarna att se allting framför sig. Att få konstruera måltider med visuella och 

digitala hjälpmedel samt få se riktiga livsmedel framför sig underlättade deltagarnas förståelse för 

mängder och sammansättningar av kostråd och portionsstorlekar. Deltagarna fick i 

undervisningsmomentet, med hjälp av didaktiska hjälpmedel, verktyg att konkretisera och förenkla 

kostråden om frukt och grönsaker, ett ämne som ibland upplevs som abstrakt för ungdomar. Kalimuthu 

m.fl. (2023) presenterade liknande insikter där digitala och interaktiva undervisningsverktyg stärkte 

elevernas förståelse för och tillämpning av kostkunskap, eftersom det svårbegripliga kunde visualiseras 

och kändes mer tillgängligt.   

Ett intressant resultat som noterades var hur deltagarna reagerade på kostrådet med 500 gram frukt och 

grönsaker. Deltagarna uppfattade kostrådet som en övre gräns snarare än en rekommendation. När 

eleverna fick väga olika livsmedel insåg deltagarna hur olika livsmedel väger. Vid interaktiv och 

upplevelsebaserad undervisning är sådana missuppfattningar enklare att uppmärksamma, bemöta och ta 
upp till diskussion. Det kan vara svårare att uppnå detta vid traditionell undervisning som exempelvis 

bygger på föreläsningar eftersom elevers tankar inte uttrycks i samma utsträckning. Erfarenheten och 

insikterna av att få se hur olika mängder och fördelningar av livsmedel kan se ut, hade sannolikt inte 

uppnåtts enbart genom teoretisk undervisning. Denna typ av konkret och visuell undervisning möjliggör 

ett interaktivt och upplevelsebaserat lärande där eleverna aktivt kan koppla praktik till teori. När elever 

får arbeta praktiskt, skapa, uppleva och känna sig delaktig i lärprocessen exempelvis genom sensoriska 

övningar, matlagning eller andra praktiska moment, ökar det motivationen och förståelsen att tillämpa 

kunskapen i verkligheten (Kolb, 1984; Kalimuthu m.fl., 2023; Varman m.fl., 2021). 

Det blev även tydligt att diskussions- och reflektionsdelarna av undervisningsmomentet var viktiga 

enligt deltagarna. Flera uttryckte att de lär sig mer av att få prata och reflektera över sina val samt få 

höra hur andra resonerar än att bara få fakta presenterad. Att eleverna fick reflektera, sätta ord på sina 

tankar samt höra hur andra reflekterar och resonerar av sina sammansatta måltider fördjupade de sin 

förståelse. Detta är en central kärna i Kolbs (1984) modell, speciellt i andra fasen reflekterande 

observation. Denna typ av reflektion är avgörande för att gå från enskilda erfarenheter till generell insikt. 

Det är i denna fas som individens tidigare antaganden utmanas för att vidare kunna fördjupa sitt lärande 

(Kolb, 1984). Det fanns däremot deltagare som efterfrågade mer teoretiskt och fördjupat innehåll. 

Undervisningsmomentet hade kunnat kompletteras med mer information om kost och närings påverkan 

på kropp och hälsa för de elever som ville fördjupa sin kunskap ytterligare. Det kan tolkas att tredje 

fasen, abstrakt konceptualisering, inte fick tillräcklig med tid eller fördjupning eftersom vissa deltagare 

upplevde brist på teoretisk förankring och fördjupning i relation till de praktiska erfarenheterna. Detta 

tyder på att inför framtida tillfällen bör undervisningen anpassas till olika kunskapsnivåer för att det ska 

kännas meningsfullt och lärorikt för alla. Även om alla fyra faser i Kolbs (1984) teori berördes och fanns 

med i upplägget av interventionen kan den begränsade tiden för tillfället ha påverkat djupet och kvalitén 

i genomförandet av varje fas. I detta fall var det särskilt i tredje fasen, abstrakt konceptualisering som 

hade kunnat förbättrats och utvecklats ytterligare om tiden fanns till.  

Utifrån uppsatsens resultat är det relevant att ge utrymme för att inkludera interaktivt och 

upplevelsebaserat lärande i skolans kostundervisning. Interaktivt och upplevelsebaserat lärande 

tillsammans med Kolbs (1984) modell verkar aktivera flera processer i lärandet där deltagarna i 

interventionen ansåg att de var mer engagerade och att denna typ av undervisning har potential att främja 

deras kunskapsinhämtning. Resultatet visar på att ungdomarna upplevde strukturen av momentet som 

lärorikt och meningsfullt, vilket tyder på att Kolbs (1984) modell är ett användbart pedagogiskt verktyg 

för att främja lärande och engagemang samt strukturera upp undervisningen för att det ska kännas 

meningsfullt för deltagarna gällande kostrelaterade ämnen och frågor.  

Resultaten kan även förstås och ses ur ett större sammanhang och kopplas till bakgrunden av de låga 

nivåerna av frukt och grönsaksintag bland ungdomar i Sverige (Livsmedelsverket, 2018). För att 
förändra detta innebär det inte bara öka ungdomars kunskap, utan även förståelse, motivation och hur 
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de praktiskt kan tillämpa kostråden. Interaktiv och upplevelsebaserade undervisningsmetoder som 

utforskats i den här uppsatsen tycks enligt deltagarna själva skapa förutsättningar för det. Skolans roll i 

folkhälsoarbetet kopplat till kost kan stärkas genom att inkludera mer interaktiv och upplevelsebaserad 

undervisning för att göra kostråden tillgängliga, verkliga och relevanta för dagens ungdomar. Att utgå 

efter Kolbs (1984) teori och modell för lärandeprocessen och vidareutveckla denna typ av 

undervisningsmetod i den svenska skolan kan bidra till mer lärorika och engagerande undervisning för 

elever, något som både kommer gynna ungdomar och skolan i framtiden.  

Kombination av teoretiskt och praktiskt   
Det finns en tydlig samsyn bland deltagarna om att en kombination med både teoretiska och praktiska 

inslag i undervisningen är den som är mest gynnsam för kunskapsinhämtning. Denna gemensamma syn 

speglar John Deweys (1938) filosofi kring undervisning där han menar att meningsfullt lärande uppstår 

genom en växling mellan teori och praktik. Att kombinera dessa två undervisningssätt kan ske på många 

olika sätt och ett sätt är att använda sig av flipped classroom som enligt Verleger (2013) är en 

elevcentrerad inlärningsmetod som kan användas i klassrummet. Modellen flipped classroom har 

potential att ge eleverna en djupare inlärning då de får möjlighet att använda sig teoretiska kunskaper 

direkt i den praktiska aktiviteten. För att undvika att eleverna känner sig stressade, pressade eller lämnas 

ensamma i inlärningsprocessen kan den teoretiska genomgången i stället ske under skoltid och invävd i 

undervisningen som sker i skolan. Undervisningen kan med fördel delas upp i två block, där första 

blocket är den teoretiska delen. Detta kan ske antingen genom kortare videogenomgångar eller 

genomgångar direkt på tavlan. Detta följs sedan upp med block två där eleverna praktiskt får använda 

sig kunskaper för att diskutera det som gick igenom i block ett och aktivt arbeta med dem. Detta betyder 

inte att den traditionella undervisningen bör bytas ut helt utan snarare en kombination av teoretisk 

undervisning ansikte mot ansikte (Abualadas & Xu, 2022) samt praktiska aktiviteter där eleverna får 

tillämpa kunskapen som de just tagit till sig. 

Kostundervisning i skolan  
I den nuvarande läroplanen för grundskola (lgr22) ges det väldigt begränsat utrymme för kostrelaterad 

undervisning då det enbart behandlas inom ramen för hem- och konsumentkunskap. Detta betyder att 

det inte integreras i något annat ämne och enligt deltagarna är det enda stället det pratas om kost är i 

ämnet hem- och konsumentkunskap.  Att lära sig om kost tycker deltagarna är viktigt då det är en så stor 

del av deras vardag och det finns en önskan om mer undervisning kring det. Med tanke på att skolan 

spelar en stor roll inom att förebygga ohälsa hos elever framstår begränsningen av kostundervisning som 

väldigt problematisk. När undervisningen enbart sker i ett skolämne kommer det att utgöra 

kunskapsluckor för eleverna och de kommer inte lära sig allt som de antingen vill eller behöver för att i 

framtiden kunna göra bra kostval. Detta gör att det finns en tydlig önskan av deltagarna att införa mer 

kostundervisning i skolan och att det ska vara obligatoriskt för samtliga elever. Uppfattningen som 

deltagarna har stödjs av både Wang m.fl (2015) samt Rani m.fl (2013) där båda studierna kommer fram 

till vikten av att integrera kostundervisningen i skolans verksamhet skulle gynna eleverna. Rani m.fl 

(2013) betonar att den upplevelsebaserade undervisningen om kost inte bara stärker kunskapsområdet 

kost utan påverkar också individens kostval. Många av deltagarna var väldigt öppna med att ha mer 

kostundervisning i skolan just för att lära sig mer om det och hur man kan påverka sina egna kostvanor.  

Trots detta innefattar hem- och konsumentkunskap endast 130 timmar totalt, där de ska fördelas på sex 

årskurser. Detta innebär att undervisningen av kost också konkurrerar med andra viktiga områden som 

talas om i hem- och konsumentkunskapen, såsom ekonomi och hushållsarbete. Detta ger inte eleverna 

den möjlighet de vill ha till att lära sig mer om kost och utrymmet som kostundervisningen förtjänar får 

inte plats. Deltagarna diskuterade mycket kring var man kunde få in mer kostundervisning utöver i hem- 

och konsumentkunskapen och kom fram till att det skulle kunna få plats i både idrott och hälsa samt 

biologi. Idrott och hälsa för att hälsa-delen är ett väldigt övergripande begrepp kring välmående hos 

individer och där har kosten en väldigt stor betydelse. I biologi kan man integrera kostundervisning i 

anslutning till arbeten om kroppens behov eller vid energiomsättning för att på ett konkret sätt få 
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eleverna att förstå hur kosten påverkar kroppen. Att använda sig av en kombination mellan teoretisk och 

praktisk undervisning skulle kunna vara ett ämnesöverskridande arbete där de får lära sig teoretiskt i 

biologin om kostens grunder och sedan får använda sig av detta i till exempel hem- och 

konsumentkunskapen. Detta hade gjort att timmarna i hem- och konsumentkunskapen hade använts mer 

praktiskt och att de teoretiskt i stället undervisades i ett traditionellt klassrum.  

Att inkludera kostundervisning i flera ämnen så som biologi, hem- och konsumentkunskap, idrott och 

hälsa etc., kan det i praktiken leda till fler timundervisningar gällande kost samt minskad belastning på 

hem- och konsumentkunskaps redan begränsade timmar. Att integrera kostundervisning i flera ämnen i 

skolan ger det flera ingångar till olika typer av lärande. När kostrelaterad undervisning sprids ut över 

flera ämnen, kan elever lära sig om kost genom varierad undervisning, så som interaktivt och 

upplevelsebaserat lärande, eller andra lämpliga pedagogiska metoder beroende på ämnets relevans 

kopplat till kost. 

Frukt och grönsaker  
När kostråden presenterades framkom det att det fanns en tydlig variation i deltagarnas kunskap kring 
kostråd, och i detta fall med fokus på frukt och grönsaker. Att följa kostrådet om ett dagligt intag av 500 

gram frukt och grönsaker har visat sig ha flera olika positiva hälsoeffekter. En positiv hälsoeffekt som 

kommer ifrån att äta frukt och grönsaker enligt rekommendationen är att de kan minska risken för icke-

smittsamma sjukdomar som diabetes typ 2 och cancer (Sharp & Robinson, 2016). Genom att inte vara 

medveten om kostråden finns det en större risk för ungdomarna att de inte äter tillräckligt med frukt och 

grönsaker. Denna kunskapsbrist kan i sin tur komma att påverka ungdomars matvanor och matval 

negativt och som i sin tur också påverkar deras hälsa. Allt detta utan att de är medvetna om det. 

Kostråden på 500 gram frukt och grönsaker når färre än en av tio barn och ungdomar upp till dagligen 

(Livsmedelsverket, 2018). Om ungdomar inte känner till kostråden kan samhället inte förvänta sig att 

de ska uppfylla dem och därför blir denna kunskapslucka ett större problem på samhällsnivå.  

När kostrådet på 500 gram presenterades under tillfället var det många av deltagarna som tolkade det 

som ett tak på hur mycket de max fick äta i stället för en rekommendation kring vad de bör äta på en 

dag. Om denna tolkning fortsatt finns hos ungdomar finns det en risk att rekommendationen får motsatt 

effekt, alltså att ungdomar inte äter 500 gram frukt och grönsaker då de inte vet vad som händer om de 

äter över det rekommenderade rådet.  

Hur ska då samhället agera och vem ska ta ansvar för att ungdomar lär sig kring kostråden? Deltagarna 

är tydliga med att de tycker att det behövs läras ut mer om det i skolan, som nämnt tidigare i antingen 

hem- och konsumentkunskap, idrott och hälsa eller biologi. För att möjliggöra detta och att en förändring 

sker behövs det skrivas om det i läroplanen för att alla elever ska ha samma möjlighet att få till sig denna 

information i skolan. Deltagarna tycker också att undervisningen kring frukt och grönsaker ska vara att 

de får skapa egen mat, alltså att arbetet ska ske upplevelsebaserat och praktiskt där de får prova på att 

undersöka och sätta ihop olika sorters måltider med riktiga råvaror. Här kan det med fördel utgå från 

kostråden som finns kring de olika intagen av livsmedel (Livsmedelsverket, 2025).  

Några av deltagarna uttryckte att kunskap om kost, såsom specifika kostråd, är något man i första hand 

bör få med sig hemifrån. Det kan dock bli problematiskt att använda sig av hemmet som en 

kunskapskälla då det inte kan garantera att alla elever får med sig samma information. alla 

vårdnadshavare har inte samma kunskaper kring kost och näring och det kan skilja sig beroende på 

bakgrund, språk, prioriteringar kring kost. Detta kan leda till att olika elever har olika omfattande 

kunskaper som i sin tur kan leda till ökade kunskapsluckor samt hälsoskillnader.  

Slutsatser och implikationer  
Deltagarna i studien tyckte att upplevelsebaserad undervisning leder till lärande genom att de själva får 

vara engagerade praktiskt och aktivt få använda kroppen och fler sinnen än bara lyssna. Uppsatsens 



   

 

28 

resultat visar att de aspekter som framkommer som viktiga med interaktivt och upplevelsebaserat 

lärande är att de får delta i konkreta aktiviteter, lära sig genom handling och upplever inflytande i sitt 

eget lärande. Detta stärker tidigare forskning om interaktivt och upplevelsebaserat lärande och den 

potential undervisningsmetoden har att väcka intresse och ökad förståelse för kost samt främja 

kostundervisning bland unga.  

För en framtida studie hade det varit intressant att utöka denna studie och göra den i ett större perspektiv 

där det omfattar fler deltagare. Genom att göra studien större med en större datainsamling skulle det 

kunna möjliggöra en bredare kunskapsbredd om hur ungdomar tycker att upplevelsebaserad 

undervisning möjliggör kunskap kring kostråden för frukt och grönsaker. Detta skulle också kunna 

utvecklas till att inkludera flera av kostråden och inte enbart fokusera på frukt och grönsaker.  

Universeum är ett bra ställe att utnyttja inom Göteborgs stad för just denna typ av undervisning. Att 

använda sig av en annan lärmiljö än klassrummet vid undervisning kan bidra till fler aspekter till lärande 

då det finns andra saker som finns att tillgå på Universeum som inte finns i ett klassrum, till exempel 

det digitala bordet eller ett helt rum om hur kroppen fungerar. Här får eleverna jobba upplevelsebaserat 

och aktivt vilket deltagarna tycker är en viktig nyckel för kunskapsinlärning.  
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Bilagor 

Bilaga 1 Samtyckesblankett för ungdomar under 15 år  
 

Vid utskick av samtyckesblankett till vårdnadshavare för ungdomar under 15 år förtydligades det även 

att även ungdomarna under 15 år också skulle skriva på för samtycke. Detta instruerade vi de att göra 

nedanför raderna där vårdnadshavaren skrev på.  
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Studenten kommer behandla följande uppgifter om dig (Fylls i av studenten) 

Studenten har kryssat i de uppgifter som studenten kommer att behandla om dig: 

☐  namn, kontaktuppgifter och/eller adressinformation 

☐  enbart indirekta personuppgifter såsom exempelvis svar på enkätfrågor m.m. 

☐  etniskt ursprung 

☐  politiska åsikter 

☐  religiös eller filosofisk övertygelse 

☐  medlemskap i en fackförening 

☐  hälsa 

☐  uppgifter om sexualliv eller sexuell läggning 

☐  genetiska uppgifter 

☐  biometriska uppgifter som används för att entydigt identifiera en person 

☐  uppgifter om lagöverträdelser 

☐  andra typer av personuppgifter, ange i fritext: 
 

 

Metod för insamling (fylls i av studenten) 

Nedan har studenten kryssat i vilken eller vilka metoder som kommer att användas för insamlingen i 

studentens arbete. 

☐  Bild- eller videoupptagning 

☐  Ljudupptagning 

☐  Enkät 

☐  Intervju 

☐  Observation 

☐  Annan, ange i fritext: 
 

 

Vem kommer att kunna ta del av personuppgifterna? 

Enbart de personer som är involverade i det arbete som studenten utför i utbildningssyfte vid 

Göteborgs universitet ska kunna ta del av dina personuppgifter. Det innebär exempelvis att studenten 

själv och eventuell handledare till studenten kommer att ta del av dina personuppgifter. 

Uppgifter kan begäras ut med stöd av offentlighetsprincipen 

Dina personuppgifter eller handlingar som dina personuppgifter förekommer i kan, om de lämnas in till 

universitet av studenten, komma att bli föremål för en begäran om allmän handling i enlighet med 

offentlighetsprincipen. Det innebär att enskilda kan ta del av allmänna handlingar och därmed få 

tillgång till uppgifter där dina personuppgifter förekommer, om dessa inte omfattas av sekretess. 

Sådana utlämnanden hanteras därför i enlighet med bestämmelserna i tryckfrihetsförordning 

(1949:105) och offentlighets- och sekretesslag (2009:400). 
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Om du har frågor om behandlingen eller har klagomål kan du även vända dig till universitets 

dataskyddsombud på e-post dataskyddsombud@gu.se. 

Om du vill läsa mer om hur Göteborgs universitet behandlar personuppgifter generellt och en 

utvecklad beskrivning av dina rättigheter enligt GDPR kan du gå in på www.gu.se/om- 

webbplatsen/behandling-av-personuppgifter. 

Du har rätt att klaga till Integritetsskyddsmyndigheten (IMY) 

Om du anser att universitetet behandlar dina personuppgifter i strid med dataskyddsförordningen har 

du rätt att lämna in ett klagomål till Integritetsskyddsmyndigheten. Närmare information om hur du går 

till väga för att lämna ett klagomål finns på Integritetsskyddsmyndigheten webbplats, www.imy.se. 
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Samtycke till deltagande 

Det är frivilligt för ditt barn att delta i studenternas arbete och de kan närsomhelst återkalla sitt 

samtycke fram till dess att arbetet har lämnats in. Vänligen läs igenom informationen ovan innan du 

och ditt barn samtycker till deltagande. Om du har frågor om informationen ovan eller studenternas 

arbete kan du kontakta studenterna. Studenternas kontaktuppgifter finns på första sidan i 

informationen samt nedan. 

 

Kurskod IKG376 

Titel/benämning på studentens arbete Ungdomars tankar kring kostråden i Sverige samt 

interaktivt lärande som läroprocess 

Studentens namn Jasmine Montan Rydell, Melissa Diab, Wilma Einarsson 

& My Nguyen 

Studentens e-post Gusjasmmo@student.gu.se, gusdiame@stundet.gu.se 

Guseinawi@stundet.gu.se, Gusnguye@student.gu.se 

 
Samtycke 

Jag och mitt barn samtycker till deltagande i ovanstående arbete som utförs av studenten. 

Jag och mitt barn samtycker till att de personuppgifter som nämns ovan behandlas i arbetet. 

Jag och mitt barn har tagit del av informationen som presenterades tillsammans med denna 
samtyckesblankett. 
 

 

Underskrift vårdnadshavare Datum 
 

 

Namnförtydligande vårdnadshavare Kontaktuppgifter (E-post och/eller telefonnummer) 
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Bilaga 2: Samtyckesblankett för ungdomar över 15 år 
 

Nedan är bilagan för samtycke för ungdomar som är över 15 år. Det skickades med samma text och 

information som för samtycke för vårdnadshavare. Nedan är bara bilaga för underskriften  
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Samtycke till deltagande 

Det är frivilligt för dig delta i studentens arbete och du kan närsomhelst återkalla ditt samtycke fram till 

dess att arbetet har lämnats in. Vänligen läs igenom informationen ovan innan du samtycker till 

deltagande. Om du har frågor om informationen ovan eller studentens arbete kan du kontakta 

studenten. Studentens kontaktuppgifter finns på första sidan i informationen samt nedan. 

 

Kurskod IKG376 

Titel/benämning på studentens arbete Ungdomars tankar kring kostråden i Sverige samt 

interaktivt lärande som läroprocess 

Studentens namn Jasmine Montan Rydell, Melissa Diab, Wilma Einarsson 

& My Nguyen 

Studentens e-post Gusjasmmo@student.gu.se, gusdiame@stundet.gu.se 

Guseinawi@stundet.gu.se, Gusnguye@student.gu.se 

 
Samtycke 

Jag samtycker till deltagande i ovanstående arbete som utförs av studenten. 

Jag samtycker till att de personuppgifter som nämns ovan behandlas om mig i arbetet. 

Jag har tagit del av informationen som presenterades tillsammans med denna samtyckesblankett. 
 

 

Underskrift Datum 
 

 

Namnförtydligande Kontaktuppgifter (E-post och/eller telefonnummer) 
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Bilaga 3: Informationsbrev  
 

Hej, 

Vi är fyra studenter från Hälsopromotionsprogrammet vid Göteborgs universitet som heter 

Jasmine, Melissa, My och Wilma, och våra handledare är Christina Berg och Åsa Andersson. 

Vi är intresserade av hur ungdomar resonerar kring kost samt vad de tycker om interaktivt och 

upplevelsebaserat lärande kring kost. Vi vill gärna ta del av tankar som finns kring vad som är 

svårt respektive vad som är lätt när det kommer till vissa livsmedel. Vårt syfte är att 

undersöka hur ungdomar tänker kring mat, samt på vilket sätt de vill lära sig mer om 

matvanor som främjar hälsa. Tillfället är underlag för två examensarbeten som ger en 

kandidat inom kostvetenskap. 

Det finns studier i Sverige som säger att ungdomar inte når upp till några av de kostråd som 

finns, och vi anser därför att det finns en nytta i att ta reda på dels hur dessa 

rekommendationer faktiskt uppfattas i praktiken, men också utforska ifall det finns fler 

effektiva sätt att nå ut till elever på än vanlig klassrumsundervisning. Vi vill betona att det i 

vår undersökning inte finns några rätt eller fel, vi kommer inte att testa någons kunskaper, 

utan vi vill ta del av resonemang kring riktlinjer som finns rörande kost. 

Vid tillfället på Universeum kommer ni att få arbeta praktiskt i olika moment som följs upp av 

diskussioner. Ni kommer få bygga ihop olika typer av generella måltider, först i grupper om 

två och två och sedan deltar ni i gruppintervjuer om 6-8 personer med era klasskompisar. 

Vid tillfället kommer det att ske ljudupptagning och tas anteckningar kring vad ni gör. Detta 

kommer att sparas under tiden som studien fortgår och därefter raderas från samtliga enheter. 

All data hanteras konfidentiellt, ingen obehörig har alltså tillträde till det. Det sparas inte 

heller några andra personuppgifter. Det är helt frivilligt att delta i studien och man får när som 

helst välja att avbryta utan att uppge orsak om man önskar. Vi kommer att skicka ut 

examensarbetet till ansvarig lärare när det är färdigt så ni får chansen att ta del av det slutliga 

arbetet.  

Hoppas ni vill vara en del av vårt examensarbete.  

Med vänliga hälsningar, 

Jasmine Montan Rydell, Melissa Diab, My Nguyen & Wilma Einarsson 

Hälsopromotionsstudenter, Institutionen för kost- och idrottsvetenskap på Göteborgs 

universitet 

Samt handledare Christina Berg och Åsa Andersson 

 

Har du frågor är du varmt välkommen att kontakta någon oss: 

Jasmine Montan Rydell: gusjasmmo@student.gu.se 

Melissa Diab: gusdiame@student.gu.se  

mailto:gusjasmmo@student.gu.se
mailto:gusdiame@student.gu.se
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My Nguyen: gusnguye@student.gu.se  

Wilma Einarsson: guseinawi@student.gu.se  

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

mailto:gusnguye@student.gu.se
mailto:guseinawi@student.gu.se
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Bilaga 4: Observationsschema  
 

Grupp:                                                        Observationsschema  

Händelse/moment Kroppsspråk  Ansiktsuttryck  Reaktion  Kommentar/reflektion  

Digitala bordet 

bygga ihop måltider  

    

Diskussion om de 

konstruerade 

måltiderna  

    

Praktiskt frukt och 

grönsaksövning  

    

Presentation av 

kostråd  

    

Praktiskt väga 500 

gram frukt och 

grönt  

Hur olika 

sammansättningar 

kan se ut  

    

Diskussion kring 

500 gram per dag  
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Bilaga 5: Intervjuguide  
Intervju  

Samtalet kommer att spelas in, transkriberas och vi kommer att fota det ni gör men inte er. Det är helt 

frivilligt att delta och ni får avsluta er medverkan när som helst. Inget kommer kunna kopplas till er, 

allt kommer att raderas efter studiens slut. Det som antecknas under tiden är enbart till studien. Vi vill 

också nämna att det inte finns några rätt eller fel. Vi testar er inte utan vi vill bara höra hur ni tänker. 

Hur fick ni fram den tallriken? Hur gick tankegångarna mellan er när ni konstruerade tallriken?  

Lägga fram frukt och grönt och be ungdomarna lägga upp det för en dags intag, med tallrikarna i 

åtanke. Delas in i 3 grupper som innan, skiftar till andra måltider än vad som gjordes innan. 

Hur går tankarna kring detta?  

Vet ni att det finns kostråd gällande frukt och grönsaker? 

Presentera kostråd och varför de finns, vad som ingår 

Hur pratas det om frukt och grönsaker? Hur pratar vuxna (lärare, föräldrar osv) om det? Hur pratar 

kompisar emellan om det? Finns det med i någon undervisning?  

Lägga upp 500 gram och be dem lägga upp ett dagsintag, skifta måltider igen och bilda tillsammans en 

hel dags intag, tillsammans med mellanmål  

Vad tror ni är 500 gram? lägg upp det framför er, väga hur mycket det är, lägg till/ta bort det som är 

över 500g sedan fördela det över 3 måltider och med mellanmål - experimenterande  

Gissa i huvudet. sen kan de pröva. - tänka? 

Känns det rimligt att äta denna mängd? Vad känns svårt? Vad känns lätt? 

Vad hade ni behövt för att underlätta för er att nå upp till denna rekommendation? 

Vad tycker ni om upplägget som ni har fått ta del av idag? Har det påverkat er på något sätt att få se 

detta praktiskt? Är det lättare/svårare att ta in kostråd när det går att känna och klämma på?  

Hur tycker ni att kostråd ska förmedlas? Bör det förmedlas i skolan? Om ni hade behövt lära ut om 
frukt och grönsaker till era kompisar, hur hade ni gjort då? Vilka metoder hade ni använt er av? ex 

sätt att lära ut, olika medier osv. Vad var mest överraskande med dagens lektion?  

Något vi känner att vi behöver komplettera med, lägg till efter, fritt  

Vad tar ni med er från dagens upplevelsebaserade träff? Har ni några frågor till oss innan vi rundar av?  
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Bilaga 6: Körschema  
 

Körschema  

(Grupp 1: 12:30-13:25) (Grupp 2: 13:35-14:20) 

• Nästa del en gruppintervju. Talar om och informerar om deras rättigheter. - My och Wilma tar 

fram bilderna på tallrikarna. Hur fick ni fram den tallriken? Hur gick tankegångarna mellan er 

när ni konstruerade tallriken? 

• Lägga fram riktiga frukt och grönsaker och be ungdomarna lägga upp det för en dags intag, 

med tallrikarna i åtanke. Delas in i 3 grupper som innan, skiftar till andra måltider än vad som 

gjordes innan. Efter avslutat moment: “Hur pratas det om frukt och grönt”, vilka pratar 

om det, vad sägs? 

• Vet ni att det finns kostråd gällande frukt och grönsaker?  

• Presentera kostråd och varför de finns, vad som ingår.  

• NNR säger att man ska äta 500 gram frukt och grönt varje dag. Detta är viktigt för att 

få i sig tillräckligt med vitaminer, mineraler och fibrer. Det kan hjälpa oss att hålla oss 

friska både på kort och lång sikt.  

• De får testa väga de grönsaker och frukter de har använt för måltiderna. Är det 500 gram? 

Observera om och hur de agerar och reagerar när de ser mängden. Sedan får de testa runt lite 

med olika sammansättningar av olika sorters frukt och grönsaker. Hur olika 500 gram kan se 

ut. Sedan får de fördela det över 3 måltider och med mellanmål. 

• Frukt och grönsaker; hur kan det fördelas över dagen 

 

Avslutande intervjufrågor: 

• Känns det rimligt att äta denna mängd? Vad känns svårt? Vad känns lätt? 

• Vad hade ni behövt för att underlätta för er att nå upp till denna rekommendation? 

• Vad tycker ni om upplägget som ni har fått ta del av idag?  

• vad kändes bra eller mindre bra? 

• Har det påverkat er på något sätt att få se detta praktiskt? Är det lättare/svårare att ta in 

kostråd när det går att känna och klämma på? Är det skillnad på att lära er om kostråd på 
detta sätt sätt jämfört med att läsa och höra om kostråden? 

• Hur tycker ni att kostråd ska förmedlas för att det ska kännas intressant och lätt att ta 

in? Hur förmedlas kost i skolan? Bör kost förmedlas i skolan? Om ni hade behövt lära ut om 
frukt och grönsaker till era kompisar, hur hade ni gjort då? Vilka metoder hade ni använt er 

av? ex sätt att lära ut, olika medier osv.  
• Något vi känner att vi behöver komplettera med, lägg till efter, fritt  

 

Vad tar ni med er från dagens upplevelsebaserade och interaktiva träff. Vad var mest 

överraskande med dagens lektion? Har ni några frågor till oss innan vi rundar av?   
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