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Introduktion: Barn i Sverige har generellt sett en god halsa (Heinemans et al., 2013). Det ar
dock oroande att barn och ungdomar blir mindre fysiskt aktiva (Berg, 2008). Barn och
ungdomar har i genomsnitt ett hdgre intag av energitata och naringsfattiga livsmedel samt ett
lagre intag av frukt och gronsaker (Warensjé Lemming et al., 2018). Syfte: Att kartlagga
aktivitetsnivan och kostvanor hos barn och ungdomar i arskurs 6-9. Metod: Studiens design &r
tvarsnittsstudie som mater aspekter av hélsa och kost genom en enkéat. En skola i Vastra
Gotalands lan med arskurs 6 till 9 (n=492) utgjorde studiepopulationen och tva klasser i varje
arskurs valdes slumpmassigt ut (n=187). Resultat: Respondenternas aktivitetsmonster visar att
83,3 procent deltog i skolidrotten varje gang och att vara fysiskt aktiv pa rasten minskar med
aldern. Att ata frukost varje dag gjorde 58,7 procent av respondenterna, 78,7 procent at lunch
och 69,3 procent at middag/kvallsmat varje dag. Slutsats: Den har studien har identifierat flera

omraden dar halsoférbattringar kan goras, vilka beskrivs i den hér rapporten.
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Introduction: Children in Sweden have, in general, good health (Heinemans et al., 2013).
There is a concern, however, that children and adolescents are becoming less physically active
(Berg, 2008). On average, children and adolescents have higher intakes of energy-rich, less
nutritional food and lower intakes of fruits and vegetables than is recommended (Warensjo
Lemming et al., 2018). Aim: To chart the activity level and dietary habits of children and
adolescents in grades 6-9. Method: The study design is a Cross-sectional study, measuring
aspect of health and nutrition through a survey. A school in Véstra Gétaland County with grades
6 to 9 (n = 492) was the study setting, and two classes in each year were chosen to participate
in the survey (n = 187). Results: Respondents' activity patterns show that 83.3 percent
participated regularly in physical activity classes and were physically active during recesses.
Eating breakfast every day was a habit of 58.7 percent of respondents, while 78.7 percent
reported eating lunch and 69.3 percent reported eating for dinner / supper each day.
Conclusion: This study has identified multiple areas where health improvements can be made,

which are described in this report.
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Introduktion

Inledning

Den tekniska utvecklingen i samhéllet har verkat positivt for halsoutvecklingen med
Okad livsmedelsproduktion och ekonomisk tillvaxt, dock har det medfort forandrade
matvanor och minskad fysisk aktivitet (Livsmedelsverket och Folkhélsoinstitutet,
2005). Barn Gver 10 ar har samma rekommendation som vuxna nar det kommer till
livsmedelskonsumtion (Livsmedelsverket, 2017). Det rekommenderas att bland annat
500 gram frukt och gront ats varje dag vilket motsvarar 2-3 frukter och 2 portioner
gronsaker (Livsmedelsverket, 2017; Enghardt Barbieri et al., 2003). Enligt Warensj6
Lemming, Moraeus, Petrelius Sipinen och Lindroos (2018) ater ungdomar for lite frukt
och gronsaker samt att intaget av energitéata livsmedel som godis, sétad dryck, kakor
och snacks fortfarande &r stor trots att det sen 2003 minskat i intag. Det har utgor idag

en stor riskfaktor att drabbas av sjuklighet.

Under de senaste decennierna har TVs, datorns och bilens framfart samt
automatiseringen i arbetslivet lett till minskad fysisk aktivitet. De har forandringarna
gor att den fysiska aktiviteten i storre utstrackning blir en fritidssysselsattning och
laggs pa individens ansvar att ta varje tillfalle att réra pa sig menar Livsmedelsverket
och Folkhalsoinstitutet (2005). Enligt Berg (2008) finns det en oro for att barn och
ungdomar blir allt mindre fysiskt aktiva samt att aktivitetsgraden minskar med aldern.
Elinder, Heinemans, Hagberg, Quetel och Hagstromer (2012) menar att aktivitetsnivan
har minskat i artionden och beror troligen pa minskad aktivitetsgrad. Det leder till
energiobalans och ckad prevalens for Gvervikt och fetma som under de senaste tva
decennierna 6kat, men Elinder et al. (2012) menar att det forefaller en stabilisering av
den prevalens for 6vervikt och fetma bland barn i Sverige och svenska barns hélsa ar
generellt sett god enligt Heinemans, Hagstromer, Hagberg, Norman och Elinder

(2013) vid en internationell jamforelse.

Aktivitetsniva

Fysisk aktivitet definieras enligt Berg (2008) som “all typ av kroppsrorelse utford av
skelettmuskulatur som 6kar energiforbrukningen” (s. 152) och innebér all tid individen

spenderar i rorelse. Fysisk inaktivitet & daremot den tid som spenderas stillasittande
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och kan enligt Engstrém (2004) k&nnetecknas hos barn och ungdomar bland annat
genom att inte vara medlem i en idrottsférening, att vara mindre positivt instélld
skolidrotten och att ha fa vanner som idrottar pa fritiden samt att de ofta kommer fran

lagre socioekonomisk standard.

Barn bor rora pa sig mycket for att uppratthalla energibalans, vélbefinnande, benhalsa
och rorlighet (Livsmedelsverket och Folkhélsoinstitutet, 2005). Att frdmja fysisk
aktivitet under uppvéxtaren kan enligt Berg och Ekblom (2016) forbattra konditionen,
Oka muskelstyrkan, forbattra skelett-, kardiovaskulér-, metabol- och mental halsa samt
forbattra skolprestationen. Det kan &ven minska risken for utveckling av kroniska

sjukdomar och paverka framtida halsa i vuxenlivet.

Barn utfor ofta spontan fysisk aktivitet i form av lek och forflyttning (Berg, 2008).
Ungdomar har en mer strukturerad fysisk aktivitet (Roura, Mila-Villarroel, Lucia
Pareja & Adot Caballero, 2016). Genom lek &r barn omedvetet fysiskt aktiva och
forbattrar inlarning av motoriska, sociala och kreativa fardigheter (Livsmedelsverket
och Folkhélsoinstitutet, 2005). Enligt Nordiska naringsrekommendationerna (NNR,
2014) ska barn vara fysisk aktiv minst 60 minuter varje dag i mattlig eller hog
intensitet. Tiden kan fordelas i kortare pass under dagen och bor vara sa allsidiga som
mojligt. For 6kade halsofordelar rekommenderas mer &n 60 minuter varje dag (Morin,
Turcotte & Perrault, 2013). Att rora pa sig ar viktigt enligt Livsmedelsverket (2017)
inte bara for energibalansen utan ocksa for koncentrationsférmagan och det ger béttre
kondition och starker skelettet. Berg och Ekblom (2016) menar att vissa grupper av
barn och ungdomar ar fysiskt aktiva flera timmar varje dag, oftast i organiserad idrott.
Positiva effekterna av fysisk aktivitet kan uppnas genom att undvika skador och
dvertraning, men da kravs det adekvat aterhdamtning i form av bland annat sémn och
mental aterhamtning. Vardguiden.1177 (2016) rekommenderar att barn upp till 12 ar
behdver 10-11 timmar sémn varje natt och ungdomar behover sova 8-9 timmar, visa
ungdomar kan behéver mer dn sa under puberteten. Vardguiden.1177 (2016) menar att
allt fler ungdomar 13-15 ar uppger att de har svart att somna pa kvéllen. For att hjélpa
kroppen att skilja pa dag och natt &r det viktigt att vara ute i dagsljus pa dagen samt att
ha det morkt pa kvallen och natten. Vardguiden.1177 (2016) menar att mycket dagsljus
kan hjalpa barn och ungdomar att reglera sin dygnsrytm lattare. Darfér rekommenderar
Vardguiden.1177 (2016) att barn och ungdomar réra pa sig utomhus i dagsljus minst

en timme varje dag.



For att barn och ungdomar ska uppna rekommenderad fysisk aktivitetsniva ar ett
medlemskap i en idrottsforening en viktig vag till fysisk aktivitet menar Engstrom
(2004). Att vara aktiv i en idrottsforening innebar inte bara fysisk aktivitet utan &ven
deltagande i kulturforum med traditioner och normer vilket ger larande och utveckling
(Engstrom, 2004). Det medfor en dold paverkan av barns normer och varderingar och
anses darfor utgora en av de viktigaste uppfostringsmiljoerna, samt en viktig kélla for
rekreation och livsglddje. Idrott ar enligt Engstrom (2004) den “populéraste
organiserade fritidsaktiviteten bland barn och ungdomar” (s. 2). Vid en jamforelse
mellan sent 60-tal och tidigt 2000-tal kan positiva forandringar skonjas, fler barn ar
idag aktiva medlemmar i en idrottsforening och fler flickor ar aktiva i ”pojkidrotter”
vilket ger en mer jamlik fordelning mellan kénen. Dock har andelen fysiskt inaktiva
fordubblats bland flickor och tredubblats bland pojkar (Engstron, 2004). De hér
uppgifterna baseras dock pa barns enkatsvar och Engstrom (2004) bedomer darfor att
ca 15 procent av barn och ungdomar inte ar tillrackligt fysiska aktiva samt att en
fjardedel ligger i riskzonen. Enligt Engstrom (2004) utgor fysisk inaktivitet en klar
hélsorisk och stillasittande kan i vuxen alder leda till bland annat hjart-karlssjukdomar,

diabetes typ-2, benskorhet, samt vissa cancerformer.

Kostvanor

Medan fysisk aktivitet dr en viktig del av barnens hélsa, ar ocksa kosten av vikt.
Tillgangen pa mat har 6kat under de senaste tva decennierna och kommer enligt
Livsmedelsverket och Folkhalsoinstitutet (2005) ¢ka ytterligare och i kombination
med sjunkande priser och konsumentens hogre inkomster tros det bidra till
overkonsumtion av livsmedel, det innebér rikligt utbud av livsmedel. Genom 6kad
marknadsforing av energitata och naringsfattiga livsmedel, som godis, sétade drycker,
glass, snacks, snabbmat och bakverk menar Livsmedelsverket och Folkhé&lsoinstitutet
(2005) och World Health Organisation [WHO] (2015) att det har forandrar
konsumtionen av mat och paverkar livsstilen negativt. Barn och ungdomar har i
genomsnitt ett hogre intag av energitata och naringsfattiga livsmedel och lagre intag
av frukt och gronsaker (Enghardt Barbieri, Pearson & Becker 2003; Warensjo
Lemming et al., 2018). Enligt Livsmedelsverket (2017) utgdr energitdta och
naringsfattiga livsmedel nastan en fjardedel av deras energiintag och “om barnet ska

fa i sig alla naringsamnen kroppen behéver, utan att ga upp i vikt, finns det inte plats
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for sérskilt mycket sddan mat”. For hogt intag av energitidta och ndringsfattiga
livsmedel leder till ohdlsosam viktékning och ¢kar risken att drabbas av karies (WHO,
2015). Det ar bekymmersamt da godis, s6tad dryck, kakor och snacks tar plats fran
vanlig mat menar Warensjoé Lemming et al. (2018). Barn behdver naringsrik mat for
att kunna véxa och utvecklas pa ratt satt (Livsmedelsverket och Folkhélsoinstitutet,
2005). Men det kravs en kunnig och aktiv konsument som kan motstd standiga
lockelser till energitata och naringsfattiga livsmedel samt insatser fran samhallet for
att minska tillgangen till ovan namnda livsmedel (Livsmedelsverket och
Folkhalsoinstitutet, 2005). En halvering av energitata och naringsfattiga livsmedel och
en fordubbling av konsumtionen av frukt och grént skulle enligt Enghardt Barbieri et
al. (2003) och WHO (2015) forbéttra barnens kost avsevart.

Barn Gver 10 ar har enligt Livsmedelsverket (2017) samma rekommendation som
vuxna nar det kommer till livsmedelskonsumtion. Det innebér bland annat att barn och
ungdomar behdver fa i sig 500 gram frukt och gront per dag vilket motsvarar 2-3
frukter och 2 portioner gronsaker om dagen (Livsmedelsverket, 2017; Enghardt
Barbieri et al., 2003). Naturfiberrika véxtfodor som bar, frukt, fron, gronsaker, notter
samt fullkornsprodukter har Iag energitathet och &r rik pa mikronaringsamnen (NNR,
2014). Det finns starka vetenskapliga bevis for att naturfiberrika vaxtfodor bidrar till
minskad risk for fetma relaterade sjukdomar som hogt blodtryck, hjart-karlsjukdomar,
typ 2-diabetes inklusive vissa former av cancer. NNR (2014) menar att kost med lag
energitathet kan verka skyddande mot de hér kroniska sjukdomarna och minska risken

att drabbas av Overvikt eller fetma.

Endast 10 procent (motsvarar 50 g eller cirka 12 teskedar) av det totala dagsintaget bor
utgbras av energitata och néringsfattiga livsmedel (Enghardt Barbieri et al., 2003;
WHO, 2015). Men en minskning till mindre &n 5 procent &r att foredra for béattre hélsa
menar WHO (2015). NNR (2014) ser att hog konsumtion av godis, sockerrika drycker

och desserter ger viktokning, storre midjematt och okad risk for typ 2-diabetes.

Problemformulering

Enligt Roura et al. (2016) har fetma hos barn och ungdomar en multifaktoriell karaktér
som framst kan hanforas till ohdlsosamma kostvanor, brist pa fysisk aktivitet och 6kat

stillasittande. Regelbunden fysisk aktivitet &r viktigt for ungdomars hélsa och



forknippas med ett halsosammare och langre liv. | dagslaget &r dock vart femte barn
och ungdom o&verviktigt eller har fetma (Warensj6 Lemming et al., 2018)
Livsmedelsverket (2017) ser bristen pa fysisk aktivitet och for mycket tid stillasittande,
framst framfor TV eller dator, som nagra av anledningarna. Sémnbrist ar ytterligare
en faktor som bidrar till fetma menar Livsmedelsverket och Folkhalsoinstitutet (2005)
och enligt Berg och Ekblom (2016) &r smnstorningar vanliga, sarskilt under tonaren.
S6mn behovs for vi ska kunna aterhamta oss och enligt Vardguiden.1177 (2016)
behover barn sdmn dven for att véxa och utvecklas. Tid framfor TV, dator, surfplatta
och smarttelefon fore laggdags kan forsvara barn och ungdomars insomning och
nattsomn. Det ar enligt Vardguiden.1177 (2016) det blaa ljuset fran bildskarmar som
gor att kroppen inte kan kanna igen sin naturliga trotthet lika bra och da luras kroppen

att vara vaken langre.

Overvikt och fetma kan enligt WHO (2017) “definieras som onormal eller ométtlig
fettuppbyggnad som kan paverka hélsan” negativt. Enligt Livsmedelsverket och
Folkhéalsoinstitutet (2005) ar fetma i barndomen ett allvarligt hélsoproblem och ses av
WHO (u.a.) som en av de storsta folkhalsoutmaningarna under det har decenniet. Det
hér &r oroande menar Warensjo Lemming et al. (2018) eftersom dvervikt och fetma pa
sikt kan leda till ohalsa. Barn som har fetma har en eller flera riskfaktorer for hjart-
kérlsjukdomar vilket innebar okad risk for dem i vuxen alder (Livsmedelsverket och
Folkhalsoinstitutet, 2005; Morin et al., 2013). Dock &r risken att barn med fetma dven
kommer att ha fetma som vuxen stérre ju aldre och tyngre barnet & samt om en
foralder har fetma. Barnfetma bidrar till sjukdomsbdrda och anses i ett langre

perspektiv 6ka bordan for unga vuxna som kommer att behova vard resten av livet.

Enligt Warensjo Lemming et al. (2018) &r 6vervikt och fetma bland barn vanligare dar
fordldrarna har 1ag utbildning och/eller lagre inkomst. Barnets och ungdomars
matvanor verkar associerade med foraldrarnas utbildningsniva och/eller inkomstniva
(Livsmedelsverket och Folkhalsoinstitutet, 2005; Warensjoé Lemming et al., 2018).
Ungdomar till foraldrarna med 1ag utbildningsniva och/eller lagre inkomstniva ater
bland annat mindre grénsaker och dricker sotad dryck (Warensjo Lemming et al.,
2018). Barn till lagutbildade fordldrar har inte bara samre matvanor utan oftare en
stillasittande fritid an barn till hogutbildade (Livsmedelsverket och Folkhalsoinstitutet,
2005). Aven foraldrars hiarkomst kan péverka barn och ungas matvanor menar
Livsmedelsverket och Folkhélsoinstitutet (2005). De menar att ungdomar med
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utlandskbakgrund oftare at onyttig mat jamfort med ungdomar med svensk bakgrund
samtidigt som de med utlandskbakgrund oftare at frukt och gronsaker jamfort med

ungdomar med svensk bakgrund.

Enligt Engstrom (2004) figurerar larmrapporter om att antalet barn med évervikt dkar
samt att kostvanorna ar forsamrade och att stillasittandet 6kar. Fysisk inaktivitet utgor
en halsorisk som kan kopplas till hjart- och karlsjukdomar som typ-2 diabetes, hogt
blodtryck och vissa cancerformer (Engstrom, 2004; Morin et al., 2013). Det rader
darfor ingen tvekan om att det har leder till forsamrat halsotillstand nu och i framtiden
(Engstrém, 2004). Livsmedelsverket och Folkhalsoinstitutet (2005) anser att den
Okade forekomsten av dvervikt och fetma talar for en obalans mellan energiintag och
energiforbrukning. De ar darfor viktigt att ta reda pa hur det ser ut samt forsta vilka

faktorer som har samband med de ovan ndmnda halsoproblemen.

WHO (2015) menar att de borde vara i balans och ser obalansen som riskfaktor foér
den globala halsan. Enligt Morin et al. (2013) kan hdlsosamma kostvanor, regelbunden
fysisk aktivitet och minskat stillasittande verkar framjande for barns fysiska och
psykiska utveckling. Det minskar risken for viktrelaterade problem eller sjukdomar.
Heinemans et al. (2013) menar att det finns starka samband mellan hélsa och
utbildning. Skolan kan genom kunskap och en hélsoframjande miljé utgér goda
forutsattningar att na alla barn och unga. Enligt Engstrom (2004) och Roura et al.
(2016) ar skolan den viktigaste och mest sjalvklara arenan for att paverka barns och
ungdomars halsa. Skolan utgor framforallt en utmarkt arena for ungdomar da de gar
mot dkad sjalvstandighet och gor egna val samtidigt som de fortfarande &r inom ramen
for obligatorisk skolgang. Under ungdomsaren formas vanor som fortgar i vuxen alder
(Engstrom, 2004; Roura et al., 2016). Med skolan som arena kan barn och ungdomars
aktivitetsniva och kostvanor undersokas. Skolan som arena mojliggor aven riktade
interventioner for att etablera en hédlsosam kost och tillracklig fysisk aktivitet, som
enligt Roura et al. (2016) &r avgorande for deras utveckling och tillvéxt. Skolan utgor
aven en viktig arena for dér kan halsosamma matvanor framjas (Warensjé Lemming
et al., 2018). Heinemans et al. (2013) menar att fragor om aktivitetsniva och kostvanor
kan ge svar pa barn och ungas hélsa. Dar tiden fore, under och efter skolan samt helger
bor granskas for eventuella hélsofrdmjande interventioner (Haapalap et al., 2017,
Roura et al., 2016).
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Syfte

Syftet var att kartlagga aktivitetsnivan och kostvanor hos barn och ungdomar i arskurs
6-9.

Metod

Design

Det hér &r en tvarsnittsstudie dar matmetod i form av enkaét valdes. Det pa grund av att
det &r minst kostsamt och enkelt att distribuera till ett stort antal individer (Sjostrom et
al., 2002) samt mest lamplig vid kartlaggning av kostmonster och aktivitetsniva bland
barn. Enkatfragor ar oftast retrospektiva och kan innebéra svarigheter att fylla i svaren
sanningsenligt da minnet kan brista. Oklara definitioner av intensitet, duration och
frekvens kan ge upphov till missforstand samt 6verskattning ar vanligt forekommande
menar Sjostrom et al. (2002). Heinemans, Hagstromer, Hagberg, Norman och Elinder
(2013) har konstruerat en héalsoenkéat som ar riktad till barn upp till 15 &r och innehaller
fragor om barns aktivitetsniva och kostvanor. Fragor om bland annat hur de tog sig till
och fran skolan, om de rorde sig pa rasterna, om de var aktiva pa fritiden, hur lange de
brukade vara utomhus pé vardagarna och helger. Aven fragor om bland annat hur ofta
de at frukost, lunch och middag samt hur ofta de at frukt, gronsaker, sotsaker eller
drack lask. Enké&ten har &ven tidigare testats for reliabilitet och relativ validitet med
tillfredsstéllande resultat (Heinemans et al., 2013). Enligt Kwak (2014) har enkéater
som Kritiskt utvarderats och jamfdrs samt anpassade till viss population en storre chans
att ge valid data. D& Heinemans et al. (2013) enkat &r anpassad till barn och ungdomar
samt tidigare testats valdes den till den har studien. Men for att enkaten skulle passa
den hér studiens valda syfte behdvde endast om kost, fysisk aktivitet samt sémn
inkluderades i den har studien, exkluderade fragor ansags inte beréra den har studiens
valda syfte. Fragornas utformning beaktades och nagra mindre tillagg och andringar
gjordes for att anpassa enkaten till den hér studien. Exempelvis fick de fyra forsta
fragornas tva senare svarsalternativ, bara ibland och aldrig tillagg dar mojlig orsak
efterfragades (hinner inte, tycker inte om det som serveras, inte hungrig eller annan

orsak). Andringar av svarsalternativ vid fragor om tv-tittande gjordes da de ansags
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svara att mata. Fragan om tv-tittande utformades sa att respondenten kunde fylla i hur
manga dagar hen tittade och sen uppge antal timmar hen sammanlagt sett pa tv. Det
gjordes tillagg av smarttelefon och surfplatta i frigeformuleringen av hur ofta hen satt
framfor dator och det gjordes da det ansags vara aktuellt for studiepopulationen. De
hér tillaggen och &ndringarna ansags ge jamforbara resultat och ge en samlad bild av
studiepopulationens kostvanor och aktivitetsniva.

Enkaten (se bilaga 1) innehdll tre delar, kost, fysisk aktivitet och somn. Fragor om
frukost, lunch, middag och frukt innehdll svarsalternativ i ordnings skala med fyra
svarsalternativ: Varje dag, néastan varje dag samt bara ibland och aldrig med fyra
underkategorier. Ovriga kost fragor inneholl svarsalternativ: 2 eller fler gdnger om
dagen, 1 gang om dagen, 3-6 ganger i veckan, 1-2 ganger i veckan och mer séllan eller
aldrig. Vid bedomning av fysisk aktivitet omfattade enkaten fragor om skolidrott, aktiv
skolvag, fritidsaktiviteter, utomhusvistelse samt skarmtid (TV, dator, smarttelefon
eller surfplatta). Sist i enkaten ombads eleverna ge svar pa nar de lagger sig for att sova

pa kvallen och nar de gar upp pa morgonen.

Urval

Enkatundersokningen genomfordes i en kommun med ca 10.000 invanare i Vastra
Gotalands lan. Inbjudna blev fyra grundskolor att delta, tre skolor hade arskurs 0-5 och
en skola 6-9. Skillnaden mellan den skola som valde att delta (n=492) var hogstadiet
med arskurs 6-9 och de andra skolorna hade lag och mellanstadiet. Utav den skola som
valde att delta valdes tva klasser i varje arskurs slumpmassigt ut (n=187) och
tillfragades att delta. Information om enkatundersokningen (se bilaga 2) skickades ut

till de tillfragade elevernas vardnadshavare déar samtycke erhélls av samtliga.

Datainsamling och analys

Datainsamlingen skedde under tva dagar och eleverna var samlade klassvis med
klasslarare och forskare nérvarande. Efter att eleven fyllt i enk&ten samlades den in
och lades i obestamd foljd i en lada utan insyn med lock. Ladan forvarades sa att ingen
obehdrig kunde dga tilltrdde. Inmatning av insamlad data gjordes for hand av forskare
I kalkylprogrammet Microsoft Office Excel 365 i en dator som krévde forskarens

personlig inloggning. Analysmetoden var deskriptiv, da den beskriver och
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sammanfattar data pa ett dverskadligt satt samt ger en bra beskrivning av urvalets
egenskaper (Eljertsson, 2012; Kwak, 2014). Data Over respondenternas svar
utformades och samstalldes i tabeller och figurer dar frekvens, kon och arskurser

visade forandringar i urvalet.

Tillforlitligheten i svarens beaktades, dd enkater inte anses ge sarskilt god
tillforlitlighet och resultaten tolkas med viss forsiktighet, sarskilt nér det galler barn
(Sjostrom et al, 2002; Berg, 2008). Det pa grund av att fragorna ar retrospektiva och

enligt Sjostrom et al. (2002) kan vara svart att besvara enkéaten korrekt.

Etiska aspekter

Enkaten bedoémdes forst av intern och extern handledare samt av rektor och
skolledningen i studiepopulationens kommun. Ett missivbrevet (se bilaga 2) skickades
till berorda elevers vardnadshavare for att erhalla informerat samtycke. Vid
distribueringen av enkaten fick eleverna muntlig information (se bilaga 3) och
mojligheten att ge informerat samtycke. Efter avslutad studie kommer enkéterna
forstoras sa att ingen obehorig kan A&ga tilltrade. Data som matats in i
kalkylprogrammet Excel kommer att sparas i fem ar och sen forstoras sa att ingen

obehorig kan dga tilltrade.
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Resultat

Enkaten delades ut till 187 elever i arskurs 6-9 och 150 besvarades vilket ger en
svarsfrekvens pa 80 procent. Utav de elever som valde att besvara enkaten var det 51
procent Killar. Arskurs 6-8 hade ett lagre bortfall (2 elever/arskurs) och arskurs 9 hade
ett nagot hogre bortfall (12 elever).

Aktivitetsniva

Tabell 1 visar elevernas aktivitetsmonster och det visar att 83,3 procent (125/150)
deltar i skolidrotten varje gang, varav 44,8 procent (56/125) var tjejer och arkurs 8
hade hogst procentuellt deltagande. Elever som &r medlem i nagon forening eller klubb
uppgar till 68 procent (102/150). Det ar 70 procent (105/150) av alla elever som
motionerar 3 ganger eller mer i veckan, varav 55,2 (58/105) procent var killar det &r
nagot fler an tjejerna (se figur 1). Tabell 1 tydliggor elevens sitt att ta sig till skolan
och visar att mer an halften (68,6 procent) gick eller cyklade till och fran skolan minst
3 ganger i veckan och nagra f& elever akte skolbuss. Arskurs 8 var den arkurs av de
elever som gick eller cyklade som var hogst representerade. Tabell 1 visar att vara
fysiskt aktiv pa rasten minskar med aldern, 38,5 procent (15/39) av eleverna i arskurs
6 var fysiskt aktiva minst 3 ganger eller mer i veckan och bara 8,8 procent (3/34) av

eleverna i arskurs 9.

Stor andel av eleverna vistas utomhus minst 30 minuter eller mer varje dag alla dagar
i veckan. Totalt 44 procent av alla elever spenderar mer an 3 timmar framfor dator,
surfplatta eller smarttelefon efter skoltid och 58,7 procent spenderar mer an 3 timmar
framfor dator, surfplatta eller smarttelefon under helgen. Vid nidrmare anblick visar
tabell 1 att arskurs 8 utgdr de elever som spenderar mest tid framfor dator, surfplatta
eller smarttelefon jamfort med dvriga elever. Vid en jamforelse mellan kénen visar
figur 1 att det ar nagot fler tjejer som sitter framfor dator, surfplatta eller smarttelefon,
medan Killar i hogre utstrackning sitter framfor TV an tjejer.
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Tabell 1. Elevernas rapporterade aktivitetsmonster

Arskurs 6 7 8 9
Antal elever som besvarade enkéten | N=150 | N=39 | N=38 | N=39 | N=34
% % % % %

Ar med pa idrottslektionen varje gang 83,3| 82,1| 815| 87,2| 82,4
Ar med pa idrottslektionen nastan varje gang eller mindre 16,7 17,9 185| 12,8| 17,6
Ar aktiv i en forening eller klubb 68| 76,9 65,8| 56,4| 73,5
Avr inte aktiv i ndgon forening eller Klubb 30,7] 231 342| 436| 265
Motionerar minst 3 ggr/veckan utanfér skoltid 70| 71,8 57,9| 71,8| 79,4
Motionerar 0-3 ggr/veckan utanfor skoltid 30| 28,2 42,1| 28,2| 20,6
Gick/cyklade till och fran skolan minst 3 ggr/ veckan 68,6| 64,1 73,7 82,1 529
Gick/cyklade till och fran skolan minder &n 3 ggr/veckan
eller aldrig 14,7 25,6 7,9 77| 17,6
Akte skolbuss 16,7| 10,3 18,4| 10,3| 29,4
Avr fysiskt aktiv pd rasten minst 3 ggr/veckan 18| 38,5 158 7,7| 88
Ar fysiskt aktiv mindre dn 3 ggr/veckan eller aldrig 82| 615 84,2| 872 9,1
Ar utomhus minst 30 min eller mer varje skoldag 82| 87,2 789 | 84,6| 765
Ar utomhus mindre &n 30 min varje skoldag 18| 12,8 21,1 154| 235
Ar utomhus minst 30 min/dag eller mer under helgen 89,3| 89,7 89,5| 92,2| 85,3
Ar utomhus mindre 4n 30 min/dag under helgen 10,7| 10,3| 105| 77| 147
Séag mindre an 1 dag eller aldrig pa TV under skolveckan 42,7| 30,8| 42,1| 436| 559
Séag pa TV 1-5 dagar under skolveckan 57,3| 69,2| 57,9| 56,4| 44,1
Sag aldrig pd TV under helgen 30,7| 30,8| 26,3| 33,3| 324
Ség pa TV under helgen 69,7| 69,2 73,7| 66,7| 67,6
Satt framfor surfplatta/dator/smarttelefon hdgst 3 tim/dag
under skolveckan 56| 53,8 57,9| 48,7| 64,7
Satt framfor surfplatta/dator/smarttelefon mer &n 3 tim/dag
under skolveckan 44| 46,2 42,11 51,3| 35,3
Satt framfor surfplatta/dator/smarttelefon hogst 3 tim/dag
under helgen 41,3| 385 42,1 41| 441
Satt framfor surfplatta/dator/smarttelefon mer &n 3 tim/dag
under helgen 58,7] 615 57,9| 58,9 559

Av de 68 procent av eleverna som var medlem i nagot forening eller klubb var det flest
inom fotboll, handboll, hockey och innebandy samt ridning (se tabell 2). Det var 54
stycken som var aktiva i andra typer av aktiviteter och/eller sporter utav dem var det
57,4 procent tjejer (31/54).
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Tabell 2. Antal elever som ar aktiva i nagon forening eller klubb och eleven kunde

uppge mer an en aktivitet

Forening eller klubb Totaltantal | Antal Killar | antal Tiejer
Fotboll 41 29 12
Handboll 18 9 9
Hockey 12 12
Innebandy 15 15
Innebandy 15 15
Ridning 12 12
Annan aktivitet/sport * 54 23 31
* aktiviteter eller sporter med farre &n 10 deltagare
Aktivitetsniva
Satt framfor dator el. liknande hogst 3 tim/dag... EE
Satt framfor dator el. liknande hogst 3 tim/dag...
Sag aldrig pa TV under helgen
Sag mindre an 1 dag eller aldrig pa TV under...
Ar utomhus minst 30 min/dag eller mer under...
Ar utomhus minst 30 min eller mer varje skoldag
Ar fysiskt aktiv pa rasten minst 3 ggr/veckan |——
Gick/cyklade till och fran skolan minst 3 ggr/ veckan
Motionerar minst 3 ggr/veckan utanfor skoltid
Ar aktiv i en férening eller klubb
Ar med p4 idrottslektionen varje géng
Antal
0 10 20 30 40 50 60 70 80 90
H Tjejer mKillar

Figur 1. Aktivitetsniva i jamforelse mellan konen.

I tabell 3 visas elevernas sjélv rapporterade sémn och den visar att arskurserna 6-8 har

i genomsnitt ungefar samma antal timmars sémn (8,5-8,9 tim). Medan arskurs 9 hade

nagot farre timmars somn per natt (8 tim). Eleverna i arskurs 6 sov allt 3 till 13,75

timmar, arskurs 7 sov allt fran 2 till 13 timmar, arkurs 8 sov allt fran 5,8 till 10 timmar

och arskurs 9 sov allt fran 0,5 till 11 timmar varje vardags natt (se bilaga 4).

Tabell 3. Elevernas rapporterade antal timmars sémn under en vanlig vardag angett i

medelvarde
Laggdags, kl | Uppstigning, kl |  Genomsnittliga antal timmars sémn
Arskurs 6 21,7 7.2 8,9
Arskurs 7 21,9 6,5 8,6
Arskurs 8 21,7 6,9 8,5
Arskurs 9 20,8 7 8

17




Kost

| tabell 4 visas de elever som at frukost, lunch och middag/kvallsmat, frukt och
gronsaker samt deras konsumtion av sotsaker och salta snacks. Att 4ta frukost varje
dag gjorde endast 58,7 procent (88/150) av eleverna, 41,3 procent uppgav att de inte
ater det varje dag. Av de elever som uppgav att de inte ater frukost varje dag var det
51,6 procent (32/62) tjejer. Att &ta lunch varje dag gjorde 78,7 procent (118/150) av
eleverna och 21,3 procent at inte lunch varje dag. Av de elever som uppgav att de inte
at lunch varje dag var det 56,3 procent (18/32) tjejer. Middag/kvallsmat at 69,3 procent
(104/150) varje dag, medans 30,7 inte gjorde det. Av de elever som uppgav att de inte
ater middag/kvallsmat varje dag var det 60,8 procent (28/46) tjejer.

Frukt konsumtionen var genomgaende lag, 16,7 procent at frukt varje dag och i arskurs
7 var det hela 81,6 procent som ar frukt varje dag. Det var klart fler elever &n de andra
klasserna dar mellan 10-20 procent at frukt varje dag. Déaremot var
gronsakskonsumtionen hégre, 64 procent &t gronsaker varje dag. Arskurs 9 hade hogst
konsumtion av gronsaker med 73,5 procent (25/34) och lagst hade arskurs 6 med 53,8
procent (21/39) (se tabell 4). Det var ingen mérkbar skillnad mellan tjejer och killars

frukt- och gronsakskonsumtion (se figur 2).

Av alla elever svarade 55,3 procent att de konsumerade séta drycker, hogst 2 ganger i
veckan eller mindre. | arskurs 7 uppgav en storre andel (58,9 procent) elever ett hogre
intag, dvs mer &n 2 ganger i veckan och arskurs 8 hade lagst (30,8 procent), se tabell
4. Andelen elever som konsumerar godis och glass hdgst 2 ganger i veckan var 60
procent medan arskurs 6 hade en ndgot hdgre konsumtion (58,9 procent), dvs
konsumerar mer &n 2 ganger i veckan. Det var fler tjejer (82,2 procent) an killar (64,9
procent) som at godis och glass hogst 2 ganger i veckan (se figur 2). Lagst konsumtion
var det av salta snacks och bakverk dar hela 82,7 procent uppgav att de endast at det 2

ganger eller mindre i veckan.
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Tabell 4. Elevernas rapporterade kostmonster

Elever i arskurs 6 7 8 9
Antal elever som besvarade enkaten | N=150 N=39 N=38 N=39 N=34
% % % % %
Ater frukost varje dag 58,7 64,1 57,9 48,7 64,7
Ater inte frukost varje dag 41,3 35,9 42,1 51,3 35,3
Ater lunch varije dag 78,7 71,8 81,6 82,1 76,5
Ater inte lunch varje dag 21.3 28,2 18,4 17,9 23,5
Ater middag/kvillsmat varje dag 69,3 61,5 71,1 71,8 73,5
Ater inte middag/kvéllsmat varje dag 30,7 38,5 28,9 28,2 26,4
At frukt varje dag 16,7 10,3 81,6 20,5 17,6
At inte frukt varje dag 83,3 89,7 18,6 79,5 82,4
At gronsaker varje dag 64 53,8 60,5 69,2 73,5
At inte gronsaker varje dag 36 46,2 39,5 30,8 26,5
At frukt 1-2 ggr/dag eller mer 38 30,8 50 43,6 26,5
At frukt 6-1 ggr/dag eller aldrig 62 69,2 50 56,4 73,5
Drack lask/saft hogst 2 ggr/veckan eller mindre 55,3 61,5 31,6 69,2 58,8
Drack lask/saft mer an 2 ggr/veckan 44,7 38,5 68,4 30,8 41,2
At godis/glass hogst 2 ggr/veckan eller mindre 60 41,1 76,3 64,1 58,8
At godis/glass mer n 2 ggr/veckan 40 58,9 23,7 35,9 41,2
At salta snacks hogst 2 ggr/veckan eller mindre 82,7 87,2 86,8 74,4 82,4
At salta snacks med &n 2 ggr/veckan 17,3 12,8 13,2 25,6 17,6
At bakverk hégst 2 ggr/veckan eller mindre 82,7 82,1 78,9 89,7 79,4
At bakverk mer &n 2 ggr/veckan 17,3 17,9 21,1 10,3 20,6

Kostmonster

At bakverk hogst 2 ggr/veckan eller mindre

At salta snacks hogst 2 ggr/veckan eller mindre
At godis/glass hogst 2 ggr/veckan eller mindre
Drack ldsk/saft hogst 2 ggr/veckan eller mindre
At gronsaker varje dag

At frukt varje dag

Ater middag/kvallsmat varje dag

Ater lunch varje dag

Ater frukost varje dag

Antal

o
=
o

20

Tjejer mKillar

30

N
o

60

Figur 2. Halsosamma kostmonster i jamforelse mellan kdnen.
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Diskussion

Metoddiskussion

Den har studien gjordes i form av en enkatstudie och det ar enligt Sjostrom et al. (2002)
det mest lamplig vid kartlaggning av kostmdnster och aktivitetsniva bland barn.
Svarens tillforlitlighet &r dock inte séarskilt god med tanke pa att den har studien haft
retrospektiva fragor och minnet kan brista menar Sjostrom et al. (2002). Vid
distribueringen av enké&terna och insamlingen av data var forskare och klasslarare
narvarande, det kan i viss man paverkat svarsfrekvensen samt hur respondenterna valt
att svara pa enkaten. |1 och med att det inte gjordes nagon pilotstudie var narvaron av
forskaren till hjalp da respondenterna fatt vissa funderingar och/eller fragor om
enkatfragorna. Det kan med tanke pa det varit bra om en pilotstudie &gt rum for att pa

s& vis kunnat undvika fel och brister i den utformade enkéten.

Till den hér studien valdes en redan konstruerad enkat av Heinemans et al. (2013)
eftersom den redan testats for reliabilitet och relativ validitet med tillfredsstallande
resultat. Dock gjordes det andringar i enkaten for att den skulle passa den hér studiens
syfte. Enkaten fran Heinemans et al. (2013) stéllde bland annat fragor om hur barn och
ungdomar at under skoldagarna och i den hér studien var dven hur de at under
helgdagarna av intresse. Aven andringar av antal timmar barn och ungdomar spenderar
framfor TV, dator, surfplatta eller smarttelefon &andrades. Det medforde att
svarsalternativen fick andra definitioner av intensitet, duration och frekvens. Det kan
enligt Sjostrom et al. (2002) ge upphov till missforstand samt dverskattning ar vanligt
forekommande. De hér andringarna gjorde att enkaten inte langre kunde anses ha god
validitet eller att reliabiliteten hos métinstrumentet var lika god. Det ar enligt Kwak
(2014) ar det va vikt att matinstrumentets reliabilitet och validitet & god och specifik
for vald malgrupp. Vid analysen av insamlad data uppdagades det att nagra av de
andringar som gjorts inte fatt den énskade utfallet. Det fanns en tanke om att undersoka
orsakerna till varfor hen valde att bara ibland eller aldrig &ata frukost, lunch,
middag/kvallsmat och frukt. Eleverna hade svart att valja orsaken och fyllde garna i
mer &n en orsak, vilket gjorde det svart att mata. Det medforde att det inte gick att méata
och redovisa orsakerna pa ett bra satt. Det kanske hade varit lattade att lamna tomma
rader och be respondenten att sjalv ange orsaken. Det blev dven tydligt under analysen

att manga respondenter missat att uppge antalet timmar de suttit framfor TV under
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skolvecka och helgen. Det innebar att det inte var mojligt att mata och redovisa det pa
ett bra sétt. Darfor har endast antal dagar hen suttit framfor TV redovisats.

Aktivitetsniva

Under de senaste decennierna har matvanor fordndrats och den fysisk aktiviteten
minskat samt att det alaggs att individen sjalv tar ansvar for att hen ror pa sig
(Livsmedelsverket och Folkhalsoinstitutet, 2005). Elinder et al. (2012) menat att
aktivitetsnivan har minskat och det kan leda till energi obalans vilket 6kar risken for
overvikt och/eller fetma. Den har studien visar att 83,3 procent av eleverna ar med pa
skolidrotten varje gang samt att 70 procent av alla eleverna ar fysiskt aktiva minst 3
ganger eller mer i veckan utanfor skoltid. Det har innebar att nagra av de hér eleverna
uppnar rekommenderad fysisk aktivitetsniva enligt Engstrom (2004). | den hér studien
var det inte mojligt att mata elevernas BMI (Body Mass Index) och kan darmed inte
uppge om eleverna hade Overvikt eller fetma. Elever som inte &r aktiva i skolidrott
eller motionerar minst 3 timmar varje dag har en lagre aktivitetsniva som enligt Morin
et al. (2013) och Engstrom (2004) kan leda till dvervikt och/eller fetma. Det hade i
den hér studien varit intressant att fa gora en jamforelsen mellan aktivitetsniva,
kostvanor och BMI. Det hade mojligtvis gett den har studien ett helt annat resultat och

utgangslage for fortsatta studier.

Medlemskap i en forening eller klubb har en avgdrande betydelse och utgor en viktig
vag till rorelse (Engstrom, 2004). Den hér studien visar att mer an halften (68 procent)
ar medlemmar i nagon forening eller klubb. Det har ger eleverna inte bara fysisk
aktivitet utan utgor ytterligare en plats for larande och utveckling, inte pd samma satt
som i skolan utan har sker det mer pa individen egna val och intresse. | den har studien
bekréftas Engstroms pastaende om att idrott &r den populéraste aktiviteten bland barn
och ungdomar nar det kommer till fritidsaktiviteter. Den har studien visar att
bollsporterna var populérast samt att det var fler killarna, dock inte i handbollen dér
det var lika manga tjejer som killar (se tabell 4 i bilaga 6). Det har &r i linje med
Engstrém (2004) som menar allt fler flickor &r aktiva i “’pojkidrotter” idag ar pa 60-
talet, dock kan det hér endast pavisas i nagra av de olika bollsporterna (fotboll och

tidigare ndmnda handboll).

Barn upp till 12 ar behdéver 10-11 timmar somn varje natt och ungdomar behéver 8-9

timmar samt att vissa ungdomar behdver mer under puberteten (Vardguiden, 1177,
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2016). Den hér studien har visat att eleverna i genomsnitt fick 8-9 timmars sémn under
vardagarna. Eleverna i arskurs 6 borde sova 10-11 timmar varje natt, dock visar den
hér studien att endast 10 av 39 gor det och att resten far farre timmars somn varje natt
(se bilaga 6). Det ska dock tillaggas att eleverna ombads att uppge nar pa kvéllen de
gick och la sig en vardagskvall och inte nar de somnade eller hur de sov under helgen.
Darfor ska den genomsnittliga tiden sémn tas med viss forsiktighet. FOr en mer korrekt

matning av antal timmars sémn behdvs ytterligare matning med andra typer av fragor.

I den hér studien uppgav 44 procent av alla elever att de spenderar mer an 3 timmar
framfor dator, surfplatta eller smarttelefon efter skoltid och 58,7 procent spenderar mer
an 3 timmar framfor dator, surfplatta eller smarttelefon under helgen. Kan
insomningssvarigheterna bero pa att eleverna spenderar en del av den rapporterade
tiden framfér TV, dator, surfplatta och smarttelefon fore laggdags. For enligt
Vardguiden.1177 (2016) kan det forsvara insomningen pa kvéllen och att det blaa
ljuset fran bildskarmarna gor att kroppen inte kan kanna igen sin naturliga trétthet lika
bra och da luras kroppen att vara vaken langre (Vardguiden, 1177, 2016). Det har kan
vara en majlig forklaring till varfor nagra av eleverna uppger att de har svart att somna
pa kvéllen. De sista tva fragorna i enkaten fragar om nar hen gick och la sig om kvallen
samt nar hen steg upp pa morgonen under skolveckan. Det & majligt att nagra elever
tolkat fragan som “ndr du somnar” och inte just nér hen lagt sig for att sova. Det kan
vara en mojlig forklaring till att manga av eleverna har uppgett att de gar och lagger

sig narmare midnatt eller senare (se bilaga 7).

Kost

Den o6kade tillgangen pa mat de senaste tva decennierna innebar ett rikligt utbud av
livsmedel av energitdta och néringsfattiga livsmedel (Livsmedelsverket &
Folkhalsoinstitutet, 2005). Den har studien visar att 55,3 procent av eleverna drack
sota drycker hogst 2 ganger i veckan eller mindre och 60 procent av elever at godis,
glass eller liknande hogst 2 ganger i veckan. Eleverna i arskurs 7 var de som
konsumerade mest sota drycker (se tabell 3). Mer an halften av eleverna i arskurs 6
konsumerade mest godis, glass eller liknande jamfért med de 6vriga arskurserna. Lagst
konsumtion var det av salta snacks och bakverk dér hela 82,7 procent uppgav att de
endast at det 2 ganger i veckan eller mindre. Det hér tyder pa att ungefar halften av

eleverna har ett ganska bra forhallande till energitata och naringsfattiga livsmedel, med
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nagot hogre konsumtion av godis och sotad dryck. Det har visat pa vad Enghardt et al.
(2003) och Warensjé Lemming et al. (2018) menar med att barn och ungdomar har ett
stort intag av energitata och néringsfattiga livsmedel. Livsmedelsverket (2017) menar
att om barn och ungdomar far i sig tillrackligt med naringsrika livsmedel finns det inte
utrymme for energitdt och néringsfattiga livsmedel. Dock visar den hér studien att
manga av eleverna inte ater alla maltider varje dag och har darmed plats for energitat
och naringsfattig mat.

Den hér studien visar aven pa att frukt intaget var genomgaende lag, dar endast 16,7
procent av eleverna at frukt minst en gang per dag och det var ingen stor skillnad
mellan konen. Det laga intaget av frukt bekréftar aven Enghardt et al. (2003) och
Warensj6 Lemming et al. (2018) kunde &ven visa att fler tjejer &n Killer ater frukt.
Gronsakskonsumtionen var hogre an fruktintaget, dar mer an halften at gronsaker varje
dag. Vid narmare analys hade arskurs 8 hogst konsumtion av gronsaker och lagst
konsumtion hade arskurs 6. Enghardt et al. (2003) och Warensj6 Lemming et al. (2018)
menar att gronsakskonsumtionen &r lag bland barn och ungdomar. Det &r inte ett hogt
antal av eleverna som &ter gronsaker men det dr anda intressant att eleverna valjer att
ata mer gronsaker an frukt med tanke pa att grénsaker inte ar lika sétt som frukt. Det
gar att konstatera att 83,3 procent av eleverna har for lagt intag av frukt och att 36
procent av eleverna har for 1agt intag av gronsaker. De har siffrorna ar till viss del i
linje med Enghardt Barbieri et al. (2003) och WHO (2015) menar att det har forandrar
konsumtionen av mat och paverkar livsstilen negativt. Det & bekymmersamt att
sotsaker och snacks tar plats fran vanlig mat menar Warensjé Lemming et al. (2018).
For att barn ska kunna vaxa och utvecklas pa ratt satt behovs frukten och gronsakerna

mer plats pa tallriken.

Framtiden

Enligt Enghardt Barbieri et al. (2003) och WHO (2015) skulle en halvering av
energitata och naringsfattiga livsmedel och en férdubbling av konsumtionen av frukt
och gronsaker forbattra barns och ungdomars kost avsevart. For att det ska ga att 6ka
intaget av néringsrika livsmedel krdvs det en kunnig och aktiv konsument som kan
motstd  standiga lockelser till energitita och naringsfattiga livsmedel
(Livsmedelsverket och Folkhalsoinstitutet, 2005). Insatser fran samhallet for att
minska tillgangen till ovan namnda livsmedel skulle vara avgorande. Skolan ar den

sjalvklara arenan for halsoframjande arbete (Engstrom, 2004; Roura et al., 2016;
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Warensjo Lemming et al., 2018). Dar kan kunskapen om hé&lsosamma kostvanor och
vikten av fysisk aktivitet frodas och pa sa vis paverkas elevernas halsa positivt. Morin
et al. (2013) menar att det dven kan minska den fysiska inaktiviteten och frdmja den

fysiska och psykiska utvecklingen hos barn och ungdomar.

Slutsats

Den har studien har givit svar pa hur aktivitetsménster bland barn och ungdomar ser
ut, drygt tre fjarde delar alla elever ar aktiva i skolidrotten, lite mer &n halften ar aktiva
i nagon forening/klubb och framst i en med fysisk aktivitet. Mer &n halften har en aktiv
skolvag om minst tre ganger i veckan, drygt tre fjardedelar av alla elever motionerar
minst 3 ganger eller mer i veckan och det var inte nagon storre skillnad mellan kénen.
Att vara fysiskt aktiv pa rasten sjunker med aldern och studien visar dven pa att arkurs
8 ar nagot mindre aktiv an de andra arskurserna. Lite under halften av alla elever
uppgav att de spenderar mer &n 3 timmar framfor dator, surfplatta eller smarttelefon
efter skoltid och lite mer &n hélften under helgen. Studien visar att nagot fler tjejer
sitter framfor dator, surfplatta eller smarttelefon, medan killar i hdgre utstrackning
sitter framfor TV &n tjejer. Eleverna i arkurs 6 har ett nagot lagre genomsnittligt antal
timmars somn an vad som rekommenderas, dvriga arskurser ligger genomsnittligt
inom det rekommenderade. Det framkom dock att nagra av eleverna i alla arkurser far

alldeles for lite somn (0,5-5,8 timmar).

Den har studien har aven givit svar pa hur barnens och ungdomarnas kostmonster i
Tibro ser ut, lite mer an hélften av alla elever at frukost varje dag, ungefar tre fjarde
delar &t och nagot men an halften at middag/kvéllsmat varje dag. Av de elever som
uppgav att de inte at frukost varje dag var det ganska jamnt férdelat mellan kénen och
av de som uppgav att de inte at middag/kvallsmat varje dag var det nagot mer tjejer an
killar. Frukt konsumtionen var mycket lag, dock visar studien att
gronsakskonsumtionen var hogre och lite mer &n halften at gronsaker varje dag.
Arskurs 8 hade higst konsumtion och lagst hade arskurs 6. Konsumtionen av sotsaker
var ungefar lika stor gronskakskonsumtionen nér det kom till sotad dryck och
godis/glass. Konsumtionen av salta snacks eller bakverk/fikabrod var forhallandevis

lag i alla arskurser.

Beakta att den har studien grundar sig pa sjalvrapporterade retrospektiva

aktivitetsnivaer och kostmonster av barn och ungdomar. Det kan darfor inte dras nagra
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storre slutsatser eller goras nagra jamforelser med andra studier. Nagra av resultaten
bekraftar dock pa vad tidigare studier har visat. Vidare undersokning av
studiepopulationen dar dven data dver deras BMI kan samlas in ar onskvard for att pa
de hér barnen och ungdomarna kunna redovisa deras halsa. Har var det endast mojligt

att kartlagga egenrapporterad aktivitetsniva och kostmaonster.

Vid interventioner med bottom-up approach kan skolor och kommuner sjalva planera
och genomfora atgarder som ar lampliga for deras specifika behov, Haapalap et al.
(2017) och Morin et al. (2013) anser dem som bast lampade vid frdmjandet av
halsosamma kostvanor och fysisk aktivitet. Interventionskoncept bér kopplas till de
politiska besluten for det lokala folkhalsoarbetet med goda kostvanor och att framja
fysisk aktivitet hos barn och unga. Den fysisk aktivitet kan framjas genom att skapa
béade utbildnings och miljoméassiga dimensioner. Framjandet av halsosamma kostvanor
och fysisk aktivitet bor framjas tillsammans menar Morin et al. (2013) eftersom det
hor ihop med individens halsa. Enligt Haapalap et al. (2017) har liknande
flerkomponentatgarder visat positiva resultat for forbattrad fysisk aktivitetsnivaer
bland barn och ungdomar. Ett viktigt instrument for utveckling och genomférande av
gemensamt integrerade atgarder &r samarbete (Morin et al., 2013). Genom att pa
samhallsniva vidtag atgarder som involverar skolor, vardcentraler och hela kommuner

for att framja halsan for barn och ungdomar.
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Bilaga 1

Varterminen 2018

Genom att svara pa de har fragorna hjdlper du din kommun med en
elevhalsoundersokning. Du behover inte ange ditt namn utan endast om du ar kille
eller tjej samt vilken arskurs du gar i. Dina svar kommer att hallas hemliga och ingen
kommer att beratta for ndgon vad du har svarat.

Svara pa fragorna i tur och ordning.

Det finns inga ratt eller fel svar! Svara det som stimmer bast for dig.

Ténk pa hur det har varit den senaste veckan.

Vissa fragor kan vara svara att svara p3, sa ta dig tid och las fragorna noga.
Om du har fragor, be din larare om hjalp.

Lamna den ifyllda halsoenkaten till din larare.

Jag ar

[ Jkille [ ] Tiej

Iz ‘\\\
{.‘EE 2 HOGSKOLAN

\\?’%&a 1 SKOVDE
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Tank pa hur det har varit den senaste veckan. Satt ett kryss i rutan som passar bast in pa

dig.

1. Jag at frukost
|:| varje dag

|:| nastan varje dag

[ ] bara ibland Varfér bara ibland?
|:| Hinner inte
[ ] Tycker inte om det som serveras

[ ] aldrig Varfér ater du inte?
|:| Hinner inte
|:| Tycker inte om det som serveras

2. Jag at lunch
|:| varje dag

|:| ndstan varje dag

[ ] baraibland
Varfér bara ibland?
|:| Hinner inte
|:| Tycker inte om det som serveras

[ ]aldrig

Varfor ater du inte?
|:| Hinner inte
[ ] Tycker inte om det som serveras

3. Jag at middag/kvallsmat
|:| varje dag

|:| nastan varje dag

[ ] bara ibland
Varfor bara ibland?
|:| Hinner inte
[ ] Tycker inte om det som serveras

[ ] aldrig

Varfor ater du inte?
|:| Hinner inte
|:| Tycker inte om det som serveras
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[ ] Ar inte hungrig
[] Annan orsak

[] Arinte hungrig
|:| Annan orsak

[] Arinte hungrig
|:| Annan orsak

[ ] Ar inte hungrig
[] Annan orsak

[ ] Ar inte hungrig
[] Annan orsak

[] Arinte hungrig
|:| Annan orsak



Tank pa hur det har varit den senaste veckan. Satt ett kryss i rutan som passar bést in pa
dig.

4. Jag at frukt

[ ] varje dag ;'. ”is

|:| nastan varje dag

|:| bara ibland :‘.

Varfor bara ibland?
|:| Hinner inte |:| Ar inte hungrig
|:| Tycker inte om det som erbjuds |:| Annan orsak

[ ] aldrig

Varfor ater du inte?
|:| Hinner inte |:| Ar inte hungrig
[] Tycker inte om frukt ] Annan orsak

R/ )T,
ofta at du
gronsaker?
|:| 2 ganger per |:| 1 gang per |:| 3-6 ganger i |:| 1-2 gangeri |:| mer sallan
dag eller dag veckan veckan eller aldrig
oftare

6. Hur ofta at du frukt?

[ ]2 gangerper [ ]1gangper [ ]3-6gangeri [ ]1-2gangeri [ ] mersallan
dag eller dag veckan veckan eller aldrig
oftare
~

7. Hur ofta drack du lask eller saft?

|:| 2 ganger per |:| 1 gang per |:| 3-6 ganger i |:| 1-2 gangeri |:| mer sallan

dag eller dag veckan veckan eller aldrig

oftare
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Tank pa hur det har varit den senaste veckan. Sitt ett kryss i rutan som passar bast in pa

dig.
AT
Seose
S e o] i N
8. Hur ofta at du choklad, glass eller godis? TS
[ ]2 gangerper [ ]1gangper [ ]3-6gangeri [ ]1-2géngeri [ ] mersillan
dag eller dag veckan veckan eller aldrig
oftare
Goge

— 9
Crden
\’%"ﬁ"
m

9. Hur ofta at du salta snacks (chips, jordnotter, popcorn, ostbagar)?
[ ]3-6gangeri [ ]1-2gangeri [ ] mersillan
eller aldrig

[ ]2 gangerper [ ]1gangper
dag eller dag veckan veckan
oftare
-~ >
- AN @
.%o

10. Hur ofta at du bakverk (bulle, kaka, tarta, bakelse, chokladboll)?
[ ]1-2gangeri [ ] mersillan

[ ]2 gangerper [ ]1gangper [ ]3-6gangeri
dag eller dag veckan veckan eller aldrig
oftare
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Tank pa hur det har varit den senaste veckan. Sitt ett kryss i rutan som passar bast in pa
dig.

11. Jag 4r med pa idrottslektionerna i skolan & .=

—

>
"

|:| varje gang of 2 %
3 v "; * @ a}
|:| nastan varje gang s e il
L o
[ ] bara ibland
Varfér bara ibland?
[] Ar sjuk/skadad [ ] orkar inte
|:| Har inte lust |:| Annan orsak
[ ] aldrig
Varfér ar du inte med?
[ ] Ar sjuk/skadad [] orkar inte
|:| Tycker inte om idrott |:| Annan orsak

12. Ar du aktiv i ndgon férening/klubb (t ex fotboll, dans, musik, scouter,
friluftsframjandet)?

ja
Om ja,
vilken/vilka?

[nej

Om nej varfor? |:| Tidsbrist, hinner inte med |:| Kostar for mycket
|:| Det jag vill gora finns inte |:| Orkar inte
|:| Annan orsak

o o, & -

13. Jag motionerar/idrottar (ej skoltid)
|:| 5-7 ganger i veckan |:| 3-4 ganger i veckan |:| 1-2 ganger i veckan |:| mer séllan elle
aldrig

14. Hur tar du dig till skolan? (du kan satta flera kryss)

[ ] gick - Hur manga minuter tar det?........c.ccce...... minuter per gang
[ ] cyklade - Hur manga minuter tar det?........c.ccuo...... minuter per gang
[ ] akte buss/tag/skolskjuts

[ ] akte bil
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Tank pa hur det har varit den senaste veckan. Sitt ett kryss i rutan som passar bast in pa
dig.

15. Jag gick eller cyklade hela eller delar av vdgen till och fran skolan
[ ] varje dag [ ]3-4 dagar i veckan

[ ] 1-2 dagar i veckan [ ] mersillan

eller aldrig

. ey
16. Pa rasterna i skolan rorde jag mig sa jag blev andfadd och varm'
|:| varje dag |:| 3-4 dagar i veckan

[ ]1-2 dagar i veckan [ ] merséllan

eller aldrig
17. En vanlig vardagseftermiddag/kvall var jag aktiv utomhus:
|:| mer an 2 timmar per |:| 1-2 timmar per dag |:| 30-60 minuter per |:| mindre dan 30
dag dag minuter per dag
18. En vanlig helgdag var jag aktiv utomhus:
|:| mer an 2 timmar per |:| 1-2 timmar per dag
dag

[ ] 30-60 minuter per [_] mindre &n 30
dag

minuter per dag

= .
19. Under skolveckan sag jag pa TV (eftermiddag/kvall)
[ ] mindre 4n 1 dag eller

[ ]2-3 dagar [ ] 4-5 dagar Sagpa TV
aldrig timmar
20. Under helgen sag jag pa TV
[ ] aldrig [ ]1dag [ ]2dag Sagpa TV

...... timmar
i .
3l - : B o
%ﬁrle:l'-ﬂ Z: S L
3 4 om

21. Under skolveckan satt jag framfor surfplatta, dator, smarttelefon (inte lektionstid)
|:| mindre dn 1 timme per |:| 1-3 timmar per dag |:| 3-6 timmar per |:| mer an 6 timmar
dag dag

per dag
22. En vanlig helgdag satt jag framfor surfplatta, dator, smarttelefon
|:| mindre dn 1 timme per |:| 1-3 timmar per dag |:| 3-6 timmar per |:| mer an 6 timmar
dag dag per dag
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Tank pa hur det har varit den senaste veckan. Satt ett kryss i rutan som passar bést in pa dig.

23. Nar gick du och lade dig en vanlig vardag? zzz

Klockan: (skriv)

24. Nar steg du upp en vanlig vardag?

Klockan: (skriv)

TACK for att du svarade pa fragorna!
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Bilaga 2

Till vardnadshavare till barn i arskurs 6-9

Hej!

Mitt namn &r Julia Hargestam, jag ar student vid Hogskolan i Skévde och gar sista aret pa det
Folkhélsovetenskapliga programmet. Som en del av mitt examensarbete kommer jag att
genomfdra en enkatundersokning om kost och fysisk aktivitet i er kommun.

Jag tillsammans med folkhé&lsostrategeni er komun vill genom den hér undersdkningen ta reda
pa hur barns kostvanor och fysiska aktivitetsniva ser ut.

Rektorn pa skolan ar informerad om enkatundersokningen och har gett sitt medgivande till att
eleverna i arskurs 6-9 far inga i undersékningen. Enkaten kommer att delas ut till eleverna och
fyllas i under lektionstid med hjélp av lararna.

Det finns regler sager att barn behover malsmans medgivande for att medverka i
undersokningen. Om du som foéralder ger ditt medgivande om att ditt barn far delta
behdver du inte géra nagot.

Om du som foralder inte vill att ditt barn deltar far du kontakta klassansvarig.

For att undersokningens kvalitet ska bli sa god som mojligt ar det viktigt att s& manga som
mojligt svara pa enkaten. Ditt barns deltagande &r givetvis frivilligt och konfidentiellt. Svaren
som lamnas in & anonyma och kommer inte att kunna kopplas till ert barn som person.

Resultatet av undersokningen kommer att redovisas i examensarbetet och kommer att finnas
tillgangligt juni 2018 via kommunens hemsida.

Jag hoppas att ni later ert barn delta och Tackar for ert medgivande pa férhand!
Hélsningar /Julia

Ansvarig handledare vid Hogskolan i Skdvde ar Gabriele Eiden.

Om du som foralder har nagra fragor eller vill veta mer, kontakta mig for mer information via
el4julha@student.his.se
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Bilaga 3

Till dig som ar elev i arskurs 6-9

Den har enkatundersokningen genomférs av mig, Julia Hargestam fran Hogskolan i Skovde
som gar sista aret pa det Folkhalsovetenskapliga programmet. Undersokningen &r en del av ett
examensarbete som handlar om barns kostvanor och fysiska aktivitetsniva.

Med kostvanor menas den mat du ater, allt fran frukosten pa morgonen till kvallsmaten och allt
daremellan som ar bade gott och mindre gott.

Med fysisk aktivitet menas den tid du spenderar i rorelse. Det kan vara allt fran promenad,
cykling, bollspel, dans, gymping och sa vidare.

Den har enkéten delas ut till en del av elever i arskurs 6-9 pa grundskolan i er kommun.

Ditt deltagande i den har undersdkningen ar frivilligt. Valjer du att medverka genom att
besvara fragorna och sen lamna in enkaten ger du ditt samtycke att dina svar far anvandas i den
har undersokningen. Det &ar betydelsefullt for undersokningens kvalitet att alla som far
frageformularet besvarar den. Darfor hoppas jag att Du vill hjidlpa mig genom att s
sanningsenligt och fullstandigt som majligt svara pa fragorna i enkaten. Du kan ocksa valja att
inte delta eller ndr som helst avbryta att besvara enkaten och din medverkan.

Ditt deltagande &ar naturligtvis helt anonymt! Vi kommer inte att fraga efter ditt
personnummer eller ditt namn. Dina svar kommer att behandlas konfidentiellt och kommer inte

att kunna kopplas till dig som person. Det betyder att ingen, inte ens dina forédldrar eller din
larare kommer att fa reda pa vad du har svarat.

Tack for Din medverkan!

38



Bilaga 4. Beskrivande data 6ver respondenternas rapporterade antal timmars sémn.

Arskurs 6 Arskurs 7 Arskurs 8 Arskurs 9
Uppstigning, | Anatl tim Uppstigning, | Anatl tim Uppstigning, | Anatl tim Uppstigning, | Anatl tim
Laggdags, kl |kl somn Laggdags, kI | ki somn Laggdags, ki |kl somn Laggdags, ki |kl somn
19 8,75 13,75 24,5 75 22 7,25 9,25 22 75 9,5
22,25 6,5 8,26 23 1 22 6,9 8,9 22,5 6,5 8
21 7 10 21,5 6 8,5 22 6,5 8,5 21,5 6,5 9
22 6,5 8,5 23 6,5 75 23 7 8 24 75 75
215 7 9,5 22 7,25 9,25 22 6,75 8,75 22 75 9,5
21,5 6,5 9 21 7 9 22 7 9 22 6,5 8,5
21 6,75 9,75 22,5 6,5 8 22 7 9 20 7 11
21 7 10 22,5 75 9 23,5 75 8 23 7 8
22,5 7.2 8,7 23 75 8,5 2 7.8 58 24 7.2 7.2
22 6,75 8,75 22 7 9 22,5 6,75 8,25 21,5 6,5 9
20 6 10 22 7 9 21,5 6,5 9 4 15 11
22 6,75 8,75 24 6 6 22 6,5 8 22,5 6 75
24 7 7 22,5 75 9 23 7 8 24 6,5 6,5
21 6 9 21,5 7.2 9,7 23 7 8 23 7 8
21,2 6 9,2 22 5,45 7,45 24,5 75 7 23 75 8,5
22,5 6,4 79 22 7 9 24 10 10 22,5 6,75 8,25
22 5 7 22,5 6,25 7,75 22,5 6 75 22 7 9
20,5 6,8 10,3 22 73 9,3 23 75 8,5 23 6 7
21,5 6,5 9 21,75 5,75 8 22 8 22,5 7 8,5
23 5,5 7,5 21,5 7 9,5 21,5 9,5 22 7
22 6 8 21 6 9 23 8 22 7
21,75 7.1 9,35 18 7 13 22,75 73 8,55 22 7
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Fortsattning pa bilaga 4

23 6 7 21,5 5,45 7,95 21,5 6 8,5 22 6 8
21,75 6,5 8,75 22 6,3 8,3 22,5 75 9 21,75 6 8,25
22 6,5 8,5 21 6,5 9,5 23,4 7 8 23 7 8
20 7 i 21,5 6,5 9 23,5 7,25 7,75 22 6,75 8,75
20 6,3 10,3 22 6,5 8 22,5 7 8,5 23,75 6,9 715
21 6,5 95 22,5 8,9 10,4 21 6,9 9,9 21 6 9
21 6,75 9,75 22 6,5 8,5 22 6,5 8,5 22 6 8
21 6 9 20 6,5 10,5 22,75 5,75 7 22,5 75 8
23 75 8,5 22,5 6,7 8,7 22 6,3 8,3 7 75 05
24,5 75 7 23 7 8 20,3 6 9,7 22 6,75 8,75
21,5 24,5 3 22 6 8 20,75 6 9,25 4 6,75 2,75
24 6,5 6,5 20,5 75 11 22 7 9 22 7 9

22 7 9 21 6,3 93 22,5 6,75 8,25
21 10 13 22 6,75 8,75 21 7 10
21 7 10 21 6 9 22 7 9
22 7,2 9,2 21,5 6,5 9 21 7 10
21 7 10 22,5 7 8,5
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