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Sammandrag:

Det hér lardomsprovet ar en scoping review med syftet att gora en sammanstélining av forsk-
ning gallande hur mangsidig kost kan framjas hos hogstadieelever i skolan. Fragestallningen
ar "Hur kan méngsidig kost framjas hos hogstadieelever 1 skolan?”. Ohidlsosamt dtande kan
resultera i fysisk och psykisk ohalsa, och bade undervikt och dvervikt kan medféra dessa pro-
blem. Med tanke pa att snabbmat ar lattillgangligt i dagens samhélle och fysiska problem pa
grund av 6vervikt okar behover ungdomar tidigt uppmuntran till mangsidigt tande, utan att
det leder till ett osunt forhallande till mat. En hogstadieelev behover ata regelbundet for att
orka med skoldagen och for att man utvecklas fysiskt. Malet ar ocksa att ungdomarna ska fa
ett sjalvstandigt tankesatt. Metoden for arbetet ar kartlaggande litteraturdversikt (scoping re-
view) da man laser igenom forskning, analyserar den och gor en sammanstallning. Artiklarna
har sokts via databaserna EBSCO Cinahl och PubMed. 10 artiklar inkluderades. Resultatet ty-
der pa att ungdomar ar olika mottagliga for information pa grund av att de &r pa olika mog-
nadsniva, och att ungdomar behover vuxna som handleder dem. Ungdomar behover lara sig
mer om halsa och hur man lagar mat och vad produkterna ar for att kunna fatta beslut angaende
halsa. Det behdvs ocksa mer forskning inom @mnet for att kunna skapa modeller anpassade for

tonaringar.
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This thesis is a scoping review. The aim is to compilate articles regarding how a varied diet
can be promoted among students in secondary schools. The question for this thesis is "How
could a varied diet be promoted among students in secondary schools?”. Unhealthy eating
could result in physical and mental illness, and both underweight as well as overweight could
lead to these problems. Because fast food is easily available today and physical problems be-
cause of overweight are increasing, young people need encouragement to healthy eating early.
This should not lead to an unhealthy relationship with food. A student in secondary school
should eat regularly to have energy throughout the day and because of their physical develop-
ment. The purpose is also that the students should be more independent. The method of this
thesis is scoping review, where articles are read, analyzed, and made into a compilation. The
articles have been searched through the databanks EBSCO Cinahl and PubMed. 10 articles
were included. The results are suggesting that young people are on different levels of receptiv-
ity because they are on different levels of maturity. Also, the young people need adults to men-
tor them. Young people need to learn more about health and how to prepare food, and what the
products are to make decisions regarding their health. Furthermore, more research on the sub-

ject is needed to create models fitted for teenagers.
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Tiivistelma:

Tama opinndytety0 on kartoittava katsaus, jonka tarkoituksena on tehda yhteenveto tutkimuk-
sista, jotka kasittelevat miten koulussa voisi edistdd monipuolista ruokavaliota ylaasteoppi-
laille. Tydn kysymys on ”Miten monipuolista ruokavaliota voi edistad ylaasteoppilaille kou-
lussa?”. Epéterveellinen syéminen voi johtaa fyysisiin ja psyykkisiin terveysongelmiin. Seka
alipaino etta ylipaino voi johtaa nédihin ongelmiin. Koska pikaruoka on helposti saatavilla ny-
kypaivén yhteiskunnassa ja ylipainosta johtuvat ongelmat kasvavat, nuoret tarvitsevat aikaisin
rohkaisua monipuoliseen syomiseen ilman ettd tdma johtaa haitalliseen suhteeseen ruokaan.
Yldasteoppilaan pitédéd syoda saannollisesti, ettd han jaksaisi koko koulupdivan, ja koska héan
kehittyy fyysisesti. Oppilaiden pitaisi myos olla itsendisempid. Opinnaytetydn tutkimusmene-
telméana on kaytetty kartoittavaa katsausta (scoping review). Opinndytetyon tekija lukee eri
tutkimuksia, analysoi ja tekee niistd yhteenvedon. Tutkimukset ovat haettu tietokannoista
EBSCO Cinahl ja PubMed. Teoksen tuloksia varten analysoitiin 10 tutkimusta. Tulokset viit-
taavat siihen, ettd nuoret vastaanottavat tietoa eri tavalla johtuen nuorten olevan eri kypsyysta-
soilla, ja ettd he tarvitsevat aikuisia ohjaamaan heitd. Nuorten taytyy oppia lisaa terveydesta,
terveellisen ruuan laitosta ja tuotteista, jotta he pystyisivat tekeméan terveellisié valintoja. Ai-

hetta tulisi tutkia enemman, jotta voitaisiin luoda nuorille soveltuvia malleja.
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1 Inledning

Det finns manga anledningar till att kosten hos en hogstadieelev ska vara mangsidig och
att hogstadieelever bor ata regelbundet. Da man inte har fatt i sig mat kan man under
langa skoldagar fa huvudvark och kanna sig utmattad och ofokuserad. Efter att inte ha
atit pa en lang stund kan energibehovet ha dkat och da ater man en for stor mangd mat.
Det leder till att en stor del av energiforbrukningen gar at till att smalta maten och man
blir trétt. Det ar bra for en hogstadieelev att dta med tre till fyra timmars mellanrum, sa
eleven orkar med skoldagen. En stor del av hogstadieelevens energiintag gar at till att
6ka muskelmassan och till att forstarka skelettet. (Raulio, 2020) Kosten hos barn och
unga kommer att inverka pa hélsan under barn- och ungdomsaren och dven pa halsan
senare i livet. Under barndomen och ungdomen vaxer man och utvecklas snabbt. Det
har inte forskats lika mycket i naring och kost hos tonaringar som nar det géller andra
aldersgrupper, vilket innebar att det inte finns s mycket specifika naringsrekommendat-
ioner som for andra aldersgrupper. Kosten hos en hogstadieelev kommer att paverka ens
pubertet, 1angd, muskelmassa och bristfalligt naringsintag kan leda till att man lattare
kan utsattas for smittsamma sjukdomar. Vid tillrackligt ndringsintag kan man se positiv
utveckling i hjartat, i andningssystemet, i det centrala nervsystemet och immunférsva-
ret. Hur man ater i ungdomen paverkar inte bara fysiken, utan kan &ven ha verkan pa at-

storningar. (Norris, m.fl, 2022)

Ens matval paverkas av hur man ater med sin familj och av vad ens véanner &ter, och man
paverkas aven i skolan. I hogstadiealdern borjar nagra att utesluta kott fran sin kost eller
att ata mer av de saker man tycker ar goda. (Raulio, 2020) Andra faktorer som inverkar
pa hurdan mat hogstadieeleven ater ar kultur, grupptryck, vilken mat som serveras, miljo
och erfarenheter av matsalspersonalen. Mangsidigt dtande eller en ordentlig vegansk kost
innebér att maten innehaller tillrackligt med energi och naringsamnen. (Valtion

ravitsemusneuvottelukunta, 2017)

Det har lardomsprovet behandlar hur man uppmuntrar hogstadieelever till att &ta en mer
mangsidig kost. Jag tycker att det har &r viktigt att forska i eftersom folk alltmer ater

snabbmat och halvfabrikat. Besvérliga arbetstider gor att folk har svarare att ata
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mangsidigt och regelbundet. Det leder till att 6vervikt och hjartproblem dkar. Om man
undervisar ungdomar i att ata halsosamt tidigt och foér fram information utan att trigga i
gang atstorningar, kommer det pa lang sikt vara bra for samhallet ur hallbarhetsperspek-
tiv men aven ur individperspektiv. En hogstadieelev ar fortfarande minderarig och be-
hover handledning i hur den ska dta med tanke pa den fysiska utvecklingen. Allt detta
maste tas i beaktande.

2 Bakgrund

Skolhélsovardare och annan skolpersonal sa som larare och skolgangshandledare bidrar
till att paverka, stodja och dvervaka halsan hos hogstadieelever. Skolhalsovarden samar-
betar med familjen och multiprofessionellt med skolpersonalen och skolkdkspersonalen.
Grundskoletiden ar betydande da barnets psykiska utveckling snabbt gar framat.
(\altion ravitsemusneuvottelukunta, 2017) | skolan rekommenderas det att man gor hal-
sokontroller atminstone en gang om aret. Pa halsokontrollerna foljer man upp elevens
maende. Skolhalsovardaren tar i beaktande hogstadieelever som grupp och eleven som
individ for att kunna identifiera elevens individuella behov. (Helsingfors stad, 2021)

Det hor till skolhélsovardarens skyldigheter att framja hélsa. (Lag om ordnande av
social- och halsovard 612/2021) Skolhalsovardaren hjalper till att forebygga halsopro-
blem genom att lara sig k&nna igen risker for sjukdomar och nar man ska agera. For att
frdmja barn och ungas utveckling bér man tidigt stoda eleverna i att utveckla sin kun-
skap i mangsidigt atande. Inom yrkesomradet foljer man de finska naringsrekommen-
dationerna. Kommunerna har riktlinjer som man ska folja nér det géller att framja
mangsidigt atande hos olika grupper, exempelvis unga. Halsovardaren identifierar sar-
bara grupper — elever som kommer fran familjer med samre ekonomisk situation och
elever som &r underviktiga eller éverviktiga. Raden som ges till eleverna ska vara veten-
skapligt baserade. Tillsammans med eleven far man tanka pa hur man kan tillampa
kostraden for just den specifika eleven och hens vardag. (Livsmedelsverket, 2022) Skol-
halsovardaren staller fragor till eleven angaende levnadsvanor. Man méter och vager
eleven, méter blodtryck och skolldkaren kan om det behdvs gora en remiss till laborato-

rieprov eller hanvisa eleven till specialmottagningar. Vid misstanke om halsoproblem



kan eleven remitteras vidare till specialsjukvarden. (Tarnanen, Komulainen, &
Kukkonen-Harjula, 2020)

For att kunna gora uppfoljningar pa senare kontroller dokumenterar man vad man pratat
om. Tillsammans kan man satta upp mal for eleven for att se hur det har gatt och kom-
mer pa satt att kunna utvardera det man satt upp som mal. Tillsammans med eleven hit-
tar man pa satt for eleven att lara sig kdnna igen mangsidig och god kost, och for elever
med samre mojligheter att fa i sig god kost far man komma pa satt att minska skillna-
derna mellan eleverna. (Valtion ravitsemusneuvottelukunta) For elever med allergier el-
ler andra individuella behov, arbetar skolhalsovardaren tillsammans med eleven, larare
och familj for att komma pa en plan for hur man forverkligar elevens individuella be-
hov. Elever som ater vegansk kost rekommenderas att ga till naringsterapeut for att fa

rad. (Valtion ravitsemusneuvottelukunta, 2017)

Att félja med barnens och ungdomens tillvaxtkurva kan avsldja framvaxande évervikt,
vilket ar lattare att forebygga dn att gora nagot at da 6vervikten redan har gatt for langt.
Forutom den fysiska aspekten ska ocksa den psykosociala delen undersokas for att hal-
sovardaren ska kunna bedéma elevens mentala status och utveckling. Man diskuterar fa-
miljens halsovanor. Skolhélsovardaren anvéander sig av kéllor som God medicinsk
praxis och Duodecim dd man gor undersokningar och ger rad. Halsogranskningarna ba-
seras pé publikationen “Rédgivningsverksamhet, skol- och studerandehélsovard samt
forebyggande mun- och tandvérd” av Social- och hélsovardsministeriet. (Social- och

hélsovardsministeriet, 2011)

2.1 Skolan och kost

Lektioner i huslig ekonomi och halsokunskap ger mojligheter for eleverna att lara sig
om kost. (Utbildningsstyrelsen, 2014) | skolan anvander man sig av bland annat bocker
och skolhalsovard for att na ut till eleverna med information. Eleverna ska lara sig att
sjalvstandigt se hurdana val som kommer att paverka hélsan positivt pa lang sikt och
hurdana val som kommer att paverka en negativt. Eleven ska lara sig att tdnka pa halsan
ur individuellt perspektiv, grupperspektiv och ur hallbarhetssynvinkel. (Valtion
ravitsemusneuvottelukunta) Aven om unga idag ar mer medvetna om halsa &an forr,
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behover de handledning. Eleverna kommer att l&ra sig mer ju aldre de blir, och darfor

ska lektionernas innehall motsvara den mangd och sorts kunskap som man kan ta in be-
roende pa elevens alder. | grundskolan bér man betona hur viktig skolmaten &r for ater-
hamtning och for att kunna fokusera. Eleven lar sig att ta hand om sig sjalv och att fun-

gera i vardagen. (Valtion ravitsemusneuvottelukunta, 2017)

2.2 Skolmat

Skolmaten ska motsvara energibehovet for den skoldag som eleverna har med tanke pa
skoldagens langd, program och de dagar da skoldagen sker pa andra stéllen &n i skolan,
alltsa ungefar en tredjedel av det dagliga energibehovet och besta av olika typer av na-
ringsgrupper. Alla dagar ingar en varmratt som innehaller fisk, kott, baljvéxter eller agg,
sallad och andra grénsaker, salladsdressing, dryck — antingen vatten, mjolk eller sur-
mjolk — fullkornsbrod och margarin. De dagar da det serveras soppa eller grot ska det
finnas andra komponenter pa sidan, sa som brod eller frukt. (Valtion
ravitsemusneuvottelukunta, 2017) I alla grundskolor, yrkesskolor och gymnasier i Fin-
land erbjuds det gratis mat at alla elever. De flesta elever i hdgre grundskolealder i Fin-
land ater varje dag av skolmaten. Dock valjer manga av eleverna att hoppa 6ver sallad
och brdd. I figur 1 kan man se hur manga som éater allt som ingar i skolmaltiden alla
skoldagar, vilket man kan se att har minskat 2021 i jamférelse med 2017. (Institutet for
halsa och valfard, 2022a)



2017 21

M 3k 591 cnmdl. uth. Gymnasist W Vrkeslsroanstalterna

Figur 1 "Ater allt som ingdr i skolméltiden alla skoldagar, %. Institutet for halsa och valfard, 2021."

Lunchen 6vervakas av de vuxna som jobbar i skolan. De vuxna lar eleverna att ata i
lugn och ro, att respektera de andra som &ter och att uppskatta maten som serveras. Den
vuxna visar att det &r bra och halsosamt att dta gronsaker med att lagga upp mycket av
det pa tallriken. Matsalspersonalen kan placera gronsakerna i borjan av serveringslinjen
for att rekommendationerna ska uppfyllas. Larare och skolgangshandeldare som ar i di-
rektkontakt med eleverna ater tillsammans med eleverna for att motivera dem att &ta.
Eleverna far dven lara sig smaka pa nya saker och lara sig bordsskick. Det dr ocksa me-
ningen att eleverna ska lara sig att se maten som betydande for sin halsa och energi.
Ibland behover eleverna individuell handledning i att ta mat. Elever med allergier eller
andra dieter far specialmat. Elever som &ter vegansk kost ska serveras mat som innehal-

ler tillracklig energiméngd. (Valtion ravitsemusneuvottelukunta, 2017)

Det ar bra att ha tva alternativ till skolmat, ett som innehaller kétt och ett vegetariskt al-
ternativ. Vegetariska alternativ &r bra for de elever som inte &r vana vid att 4ta vegeta-
riskt hemma. Eleverna lar sig ocksa pa sa séatt att 4ta mer miljovanligt. Den vegetariska
maten i skolan &r ofta lakto-ovo-vegetarisk. De vegetariska ratterna ska ha namn som
tydligt beréattar vad de innehaller for att lara eleverna att kanna igen olika gronsaker.
Matlistan ska finnas synlig for eleverna och dven pa skolans webbsida for att familjerna

hemma ska kunna se vad som serveras. (Valtion ravitsemusneuvottelukunta, 2017)



2.3 Frukt och gronsaker

Alla borde &ta frukt och gronsaker (F&G) i den méngd som motsvarar storleken av ens
nave ganger fem per dag. (Institutet for halsa och valfard, 2021a) De unga som regel-
bundet ater F&G, kommer pa langt sikt att ata mer mangsidigt och vara friskare i fram-
tiden. Anda ater inte unga den rekommenderade mangden pa 400 g F&G per dag. Vita-
miner, fibrer och mineraler, skyddar mot kroniska sjukdomar. Det finns ett samband
mellan ett hdgt intag av F&G och ett hogt intag av vitaminer som B6, B12, C, A och E.
B6- och B12-vitaminer utgor en betydande del i halsosam utveckling bade kognitivt och
fysiskt. Vid brist pa dessa vitaminer i utvecklingen, kan man fa neurologiska skador
som inte gar att aterstélla och fysiska problem eller sjukdomar som cancer, kardiovasku-
lara sjukdomar och hypokrom anemi. F&G innehaller dven antioxidanter som kan
hjalpa till att forebygga kardiovaskuldra sjukdomar och diabetes. (Mielgo-Ayuso, m.fl.,
2017)

| enkéten Halsa i skolan fragades det om eleverna ater F&G varje dag forutom potatis.
Ar 2021 4t drygt 30 % av hogstadieeleverna i arskurs 8 — 9 F&G varje dag. | figur 2 och
figur 3 kan man se hur manga skolelever som svarade att de ater gronsaker dagligen el-
ler nastan dagligen. (Institutet for hélsa och valféard, 2021b)



2021

M 3k 591 cnmdl. uth. Gymnasist M Vrkeslsroanstalterna

Figur 2 “Ater gronsaker dagligen eller néstan dagligen, %. Institutet for halsa och valfard, 2021.

2021

M 3k 591 cnmdl. uth. Gymnasist M Vrkeslsroanstalterna
Figur 3 "Ater frukter eller bar dagligen eller nastan dagligen, %. Institutet for halsa och vélfard, 2021.

2.4 Fetma och undervikt och deras inverkan pa halsan

Fetma i ung alder kan resultera i samre livskvalitet delvis pa grund av mobbning och de-
pression, men ocksa att man bar med sig fetman i senare alder och da kan utveckla hal-
soproblem som exempelvis fettlever, somnapné, hdgt blodsocker och hdgt blodtryck.
Tillsammans med familjerna ger skolan stod at unga for att férebygga och behandla
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fetma. (Tarnanen, Komulainen, & Kukkonen-Harjula, 2020) Néstan sa mycket som en
tredjedel av 10 till 19-aringar i Europa ar 6verviktiga och fetma forekommer hos 5 — 10
%. (World health organization, 2022a) 2020 var andelen éverviktiga pojkar 30 %, och
10 % av pojkarna hade fetma i aldern 13 — 16 i Finland. Hos flickor i samma alder var
det 21 % som var 6verviktiga respektive 5 % som hade fetma. Fullstandig statistik sak-
nas i flera finska kommuner. (Institutet for halsa och vélfard, 2022b)

Undervikt paverkar den ungas halsa, valmaende, tillvéaxt och utveckling. Problemen kan
kvarsta i en livstid. Undervikt kan 6ka riskerna for infektioner, naringsunderskott, samre
kognitiva formagor och akademiska prestationer, oregelbundna menstruationer, att men-
struationerna uteblir helt, osteoporos och &tstorningar. Da man tar i beaktande narings-
rekommendationer och lektioner i halsokunskap och naringslara, far man inte glomma
bort undervikt som fenomen. Undervikt forekommer oftare hos unga flickor &n hos poj-
kar, vilket beror pa biologiska, sociala och sexuella faktorer. Flickor kan pa grund av
det har kanna en viss sorts press pa att behalla sin undervikt, eller att forsoka minska i
vikt. (Garrido-Miguel, m.fl., 2021) 2016 var 0.9 % av barn mellan 10 och 19 ar under-
viktiga (bada kénen) i Finland. (World health organization, 2022b)

3 Syfte och fragestallningar

Syftet med arbetet ar att gora en sammanstallning av forskning gallande hur mangsidig

kost kan framjas hos hogstadieelever i skolan. Fragestéllningen &r:

Hur kan mangsidig kost framjas hos hogstadieelever i skolan?

4 Teoretisk referensram

Min teoretiska referensram &r halsoframjande arbete ur synvinkeln empowerment. Hal-
soframjande arbete sker inte bara inom varden, utan innebar dven att man ger kraft och
kunskap till en individ att sjalv kunna paverka och delta i sin vard och for att kunna fo-
rebygga ohélsa. For att beskriva det har fenomenet brukar man anvénda ordet empo-

werment — egenmakt. Empowerment kan anvandas da man som vardpersonal vill
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utforma ett halsoframjande arbetssatt eftersom individer bryr sig om sin hélsa. (Pellmer
Wramner, Wramner, & Wramner, 2017, s. 78)

Empowerment &r ett resultat av halsolitteracitet. Att vara medveten om sin halsa gor att
man vill se efter sin halsa. Empowerment &r en helhet av empowerment pa personligt
plan och pa samhalleligt plan. En individ ska kunna tanka kritiskt och sjalvstandigt,
vara ansvarsfull, ha realistisk uppfattning om sig sjélv, ha tro pa sig sjalv och ha for-
magan till att gora kloka val. Individen har en kansla av delaktighet och kan féra dialog
med andra i sin hdlsoresa. N&r en grupp eller ett samhélle tillsammans arbetar halso-
framjande kallas det samhéllelig empowerment. Det betyder att makthavare har en skyl-
dighet att bedriva en hélsofrdmjande, jamlik halsopolitik. Det ska finnas en medvetenhet
om god hélsa i samhéllet och det ska finnas verksamhet som framjar halsa. Malet ar att
empowerment och delaktighet resulterar i praktiskt utdvande av den teoretiska kun-
skapen som manniskan har bade som individ och i grupp. En individ ska kunna sta emot
faktorer och frestelser som bidrar negativt till ens halsa. Tillsammans utgor samhéllet en
helhet dar individen &r ansvarig for sin halsa och samtidigt tar alla som &r en del av
samhallet hand om varandra genom att bli medvetna om hur livsstilar och levnadsvanor
paverkar framtiden. (Ringsberg, Olander, & Tillgren, 2020, ss. 95-98) Nedan finns en

tabell for att fortydliga skillnaderna mellan empowerment och hélsolitteracitet.

Empowerment Halsolitteracitet

Styrkor hos en individ férenas med till-
horighet i samhéllet (Ringsberg,
Olander, & Tillgren, 2020, s. 251)

Sker under en livstid i och med inlar-
ningstillfallen och utveckling av indivi-
dens formagor (Ringsberg, Olander, &
Tillgren, 2020, ss. 253-254)

Ger kraft at en individ att gora férand-
ringar och ta kontrollen dver sitt liv
(Pellmer Wramner, Wramner, &
Wramner, 2017, s. 18)

Minskar ojamlikheter i hédlsa (Ringsberg,
Olander, & Tillgren, 2020, s. 51)

Befolkningen far kanna sig delaktig da
samhallet eller grupper tar beslut anga-
ende hélsa (Pellmer Wramner, Wramner,
& Wramner, 2017, s. 78)

Leder till empowerment (Ringsberg,
Olander, & Tillgren, 2020, s. 253)

Tabell 1 Empowerment och halsolitteracitet
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5 Metod

Jag kommer att gora en litteraturstudie, det vill sdga en sammanstéllining av den kun-
skap som redan finns inom amnet. Sammanstallningen gors baserat pa tidigare forskares
artiklar. (Jacobsen, 2012, s. 59) Scoping review eller kartlaggande litteraturoversikt som
jag kommer anvanda mig av ar mer flexibelt &n en systematisk litteraturstudie. Metod-
stegen ar farre i en kartlaggande litteraturdversikt &n i en systematisk litteraturstudie.
Eftersom fragestallningen &r sa bred kan man gora studier inom amnen dar forskningen
ofta uppdateras, exempelvis folkhélsa. | borjan av lardomsprovet finns inledning och
bakgrund for att beskriva forskningsproblemet och behovet. I inledningen och bakgrun-
den finns det med litteratur, artiklar samt statistik for att stodja forskningsfragan. Jag har
beskrivit mitt syfte och min fragestallning i ett tidigare kapitel. Fragestallningen har
gjorts flexibel och 6ppen som den ofta gors i en kartlaggande litteraturéversikt. Efterat
har jag avgransat mina sokningar (se kapitel 5.1, Insamling av datamaterial). Sedan gors
en beskrivning alltsa kartlaggning av uppgifterna som hittats och darefter en samman-
stéllning av resultaten och sedan bedéms kvaliteten av studien. | diskussionen kommer
kvaliteten av studien, kopplingen till den teoretiska referensramen, palitligheten av stu-
dien och vad studien kan betyda for framtida forskning tas upp. | min studie kommer

jag ta hjalp av mina handledare. (Folkhalsomyndigheten, 2017)

Enligt metodstegen till scoping review har jag: (Arksey & O'Malley, 2005)

1. Identifierat min fragestéllning sa den inte blir for bred men ser till att jag far med
intressanta och relevanta artiklar

2. Valt ut mina databaser ESBCO Cinahl och PubMed for att soka efter relevanta
artiklar da de innefattar ett brett innehall

3. Bestamt mina exklusions- och inklusionskriterier for sokandet av artiklar (se ka-
pitel 5.1)
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4. Delat in artiklarna i en tabell for att identifiera artikelns forfattare, ar da den pub-
licerats, syftet med studien, utférandet av studien samt resultatet for att fa en
tydligare dverblick av artiklarna (se Bilaga 1)

5. Sammanstalla resultatet genom att hitta olika likheter och skillnader mellan ar-

tiklar for att komma till olika kategorier (se kapitel 6 & 8)

5.1 Insamling av datamaterial

For att komma fram till ett tillforlitligt resultat behover jag avgransa mitt omrade for att
fa fram sokresultat vid databaser och for att kunna plocka ut relevanta artiklar for mitt
studieomrade. Avgransningen innefattar artiklar som behandlar ungdomar i aldern 12 —
16 ar, mangsidig kost, artiklar med innehall som besvarar fragestéllningarna och syftet
och att innehallet ska kunna anvéndas i Finland. Det betyder att artiklar som exempelvis
behandlar losningar nér det galler undervikt pa grund av svalt som beror pa brist pa na-
ring faller bort. P& grund av att artiklar ofta tar med tonaringar som en hel grupp, finns
det inte endast artiklar som endast tar upp 12 — 16 aringar, utan ofta 12 — 18-aringar, tar
jag med de artiklarna ocksa da hogstadieelever ingar i gruppen. Artiklarna far inte vara
publicerade tidigare &n 2017. Artiklarna som anvands ar publicerade i EBSCO Cinahl
vilket ar en databas med vetenskapliga artiklar. Sokmotorn &r instélld pa att artiklarna
ska visas efter relevans, vilket ocksa paverkar resultatet da de mest relevanta artiklarna
baserade pa mina sokord kommer komma emot mig forst. Problem i min studie &r att
hitta artiklar som &r relevanta for Finland och som besvarar min fragestéllning och mitt
syfte. Jag har bdrjat s6kningen i oktober 2022 och dokumenterat sedan dess. Artiklar
som automatiskt faller bort &r de som inte ar relevanta baserade pa artiklarnas rubrik el-
ler abstrakt. Sokningen gjordes i databaserna EBSCO Cinahl och PubMed som det var
tankt fran borjan, men jag valde artiklar endast fran databasen EBSCO Cinahl eftersom
jag ansag att databasen var med lattanvand och att ungefar samma artiklar eller artiklar
som var béttre lampade for min fragestéllning kom upp. Jag har letat efter &mnen som
besvarar min fragestallning och som belyser nya stt att frimja mangsidigt atande pa.

Nedan syns en tabell med sokorden fran databasen och resultaten. Jag har dven anvant
mig av sndbollsmetoden, vilket innebdr att jag har hittat artiklar via k&llhdnvisningen till
andra artiklar som jag har last. (Jacobsen, 2012, s. 131)
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Databas

EBSCO Ci-
nahl
EBSCO Ci-

nahl

EBSCO Ci-
nahl
EBSCO Ci-
nahl
EBSCO Ci-

nahl

EBSCO Ci-
nahl

EBSCO Ci-

nahl

Sokord

Fruit and vegetables
adolescents
Healthy strategies

adolescents

Adolescents vegeta-

bles Europe
Vegetables adole-

scents

Breakfast adolescents

Adolescent develop-

ment nutrition

Adolescents strategies

Resultat mellan
2017-2022
151

38

14 504

465

106

16

1484

16

Valda artiklar

”Adolescent led strategies within the
home to promote healthy eating and

physical activity”

““Som la Pera,”’ a School-Based, Peer-
Led Social Marketing Intervention to
Engage Spanish Adolescents in a
Healthy Lifestyle: A Parallel-Cluster
Randomized Controlled Study

0

“Worse sleep health predicts less fre-
quent breakfast consumption
among adolescents in a micro-longitu-

dinal analysis”

“Mediators of the association between
parental education and breakfast
consumption among adolescents: the
ESSENS study.”

Strategies and interventions for
healthy adolescent growth, nutri-

tion, and development



Listening to the voices of adolescents
for the design of strategies to promote
healthy eating: an exploratory study in
a Latin American country

EBSCO Ci-  Adolescents school 48 “Adolescents’ Health Literacy and De-

nahl nutrition cision-making: A Qualitative Study”

“How family socioeconomic status,
peer behaviours, and school-based in-
tervention on healthy habits influence
adolescent eating behaviours”
PubMed Fruit, adolescents 3172 0
PubMed Adolescents, breakfast 986 0

Tabell 2 Sékord for vetenskapliga artiklar

5.2 Etik

Ur forskningsetiskt perspektiv kommer jag att ta i beaktande principer enligt God veten-
skaplig praxis och handlaggning vid misstankar om avvikelser fran den fran Forsk-
ningsetiska delegationen. Innehallet kommer vara sanningsenligt, icke-missvisande och
noggrant gjort, ingen férfalskning och inget fabricerande. Alla forskningsartiklar kom-
mer jag att hanvisa till korrekt. (Forskningsetiska delegationen, 2012) Alla resultat ska
tas med. FOr att undvika att lasaren ska misstanka fusk, ska stegen i forskningen vara ut-
skrivna. Det hér ar for att visa att den som i framtiden vill géra en likadan studie, skulle
komma till samma resultat. (Jacobsen, 2012, ss. 37-38)

Vidare har jag etiskt tagit i beaktande att inte skuldbelagga nagon eftersom kost kan
vara ett kansligt amne, och anda kunna sprida kunskap. Jag anser att studien &r vardefull
bade for halsovardare som jobbar pa en skola och for framtida forskning da man valjer
att gora forebyggande arbete pa samhéllelig niva snarare an individniva ur hallbarhets-
synvinkel. (Henricson, 2017)
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6 Analys

For att analysera mina artiklar anvander jag mig av innehallsanalys. Induktiv innehallsa-
nalys innebdr att jag utifran artiklarna som jag valt hittar svar pa mina fragestéllningar
och mitt syfte. (Henricson, 2017, s. 290) Jag borjar med att lasa artikeln flera ganger
for att se att jag har forstatt innehallet av artikeln och resultatet sa att jag vet att jag kan
anvanda artikeln till min studie. Efter det har jag numrerat mina artiklar for att under-
latta mitt arbete. Jag hittar gemensamma namnare i artiklarna for att fa fram vad som
svarar pa mina fragestallningar. Min metod for min innehallsanalys: (Jacobsen, 2012,
ss. 146-150)

1. Delain artiklarna i ord och meningar i olika teman.

2. Kategorisera teman for att forenkla. Kategorierna far jag av att lasa flera artiklar.
Utgangspunkten var att ha kategorierna F&G respektive frukost som kategorier,
men med tanke pa fragestallningen &ndrades kategorierna till skolhélsovard,
skolpersonal och forslag pa 6vriga projekt i skolan efter att ha last artiklarna da

de nya kategorierna k&ndes mer passande.

3. Kategorierna fylls med innehall fran artiklarna. Baserat pa artiklarnas innehall

kan artiklarna passa i olika kategorier.

4. Jamfora artiklar och hitta skillnader.

Materialet har last upprepade ganger for att sakerhetsstélla att all information har for-
statts. De artiklar med ett resultat som beror personalen i skolan blev en kategori, skol-
halsovarden blev en kategori och slutligen blev forslag pa évriga projekt i skolan en ka-
tegori. Kategorin med forslag pa dvriga projekt i skolan uppkom efter att ha last artiklar
som behandlade idéer i skolan som inte ar baserade pa enbart undervisning eller mer be-
ror eleverna som grupp — exempelvis artikeln ”*“Som la Pera,’” a school-based, peer-led
social marketing intervention to engage Spanish adolescents in a healthy lifestyle: A
parallel-cluster randomized controlled study”. Utifran resultaten och utforandet fran ar-

tiklarna har artiklarna satts in i tre kategorier och pa sa vis har artiklarna jamforts.
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7 Presentation av material

Artiklar som jag har valt att analysera i och med min studie.

Artikel 1: I en studie med 189 elever i aldern 12 — 15 ar blev de ombedda att ata 3 — 4
portioner F&G om dagen i tre manader. Eleverna skulle ocksa tre ganger i veckan delta
i kurser i naringslara. Efter tre manader ansags eleverna vara mycket mer medvetna om
sin halsa an tidigare. Eleverna hade minskat intaget av snabbmat och kolsyrade drycker
och hade bérjat dricka mer vatten. Aven maten som de bestéllde da de &t pa restaurang
hade andrats till halsosammare alternativ &n tidigare. Flera av eleverna borjade ocksa
motionera mer och se mindre pa TV. De presterade battre i skolan. (Rajani & Shireesha,
2021)

Anrtikel 2: Hos en del familjer finns det inte tillrackligt med ingredienser hemma for att
kunna gora frukost. Orsaken kan vara att foraldrarna inte har rad eller att de av andra or-
saker inte koper tillrackligt med ingredienser hem. Det har upptéckts att unga som har
mycket skarmtid sitter uppe sent och sover darfor ut pa morgonen, och da hinner de inte
ata frukost innan de ska till skolan. (Gebremariam, m.fl., 2017)

Artikel 3: Man har tagit reda pa att sociala faktorer och miljéfaktorer gor att unga borjar
ga pa diet. Ungdomen &r en tid mellan barndomen och vuxenlivet da man bérjar frigora
sig fran sina foraldrar, man lar sig olika saker och borjar hitta sina egna intressen och
mal i livet. Studier visar att unga tenderar att vélja mat enligt grupptryck, och vad som
ger dem lycka och bel6ning. Det hér betyder att man kan hitta fler satt anpassade for
ungdomar att undervisa om god kost. Man har mer lart sig att forsta hinder, men ocksa
genvagar till att na fram till ungdomarna. Att lara ungdomar om god kost &r dven en
fraga om barnens rattigheter till halsa. Det finns manga unga som &r nyfikna pa att veta
mer om hur man kan leva halsoframjande. | en studie dar det ingick latinamerikanska
ungdomar, var syftet att ta reda pa hur ungdomarna sag pa maten som de at och att de
skulle fa beratta om sina idéer om hur man kan lara ut mangsidig kost for unga. 102
ungdomar mellan 11 och 15 ar deltog i studien. Det visade sig att manga av ungdo-
marna at mat som de visste att var ohalsosam, och att den storsta orsaken till det var att
de njot av det. Vissa ungdomar trodde ocksa att de negativa paféljderna som kunde

komma av att 4ta ohélsosam kost inte kunde beréra dem eftersom de inte gick upp i vikt
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eller for att de sportade och pa sa satt kunde kompensera for den mat som de hade étit.
En del uttryckte ocksa kénsla av att det skulle ta for lange att laga annan mat och att den
daliga maten var mycket snabbare och lattare att laga, den daliga maten var billigare och
ocksa att det var sadan sorts mat som de brukade ata hemma med familjen. | den andra
delen, for hurdana strategier man kunde anvanda sig av for att marknadsféra mangsidig
kost for ungdomar, tyckte manga att sociala medier eller kandisar och influencers kunde
inspirera ungdomarna. Ungdomarna tyckte att kandisarna skulle kunna prata till dem pa
ett ungdomligt satt pa festivaler, sociala medier och sanger och att det skulle kunna go-
ras videospel. Ett annat forslag var att man skulle lata andra unga manniskor som fatt
daliga foljder av ohalsosam kost forelasa for dem eller vara delar av kampanjer, och att
aven gora tvartom och gora kampanjer med ungdomar som at halsosamt. Ungdomarna
tyckte ocksa att man kunde ha bilder pa ohalsosam mat likt de som finns pa tobakspro-
dukter med varningar, och att ungdomar hellre skulle serveras halsosam mat i skolkafe-
terian &n att bara ha ohalsosamma alternativ. (Ares, m.fl., 2021)

Artikel 4: 15 — 16-aringar deltog i en studie om hur man kan arbeta halsoframjande i
hemmet. Fem skolor deltog i studien. De fokuserade pa att ata frukost varje dag, att
undvika sétade drycker och vara fysiskt aktiv. Man fragade eleverna i diskussionsgrup-
per om hurdan hjélp man fick hemma, vilka hinder det fanns hemma och hur man sjalv
kunde paverka hemma s att mojligheterna till fysisk aktivitet och bra mat kunde 6ka.
Till hindren for att dricka annat an s6tade drycker fanns att det alltid fanns s6tade
drycker hemma, det var frestande att kopa dem, trasiga vattenledningar och att man
hade ett koffeinbegar. Ungdomarna tyckte att det skulle vara battre om det alltid fanns
vatten hemma, om hela familjen skulle dricka vatten, om det fanns kunskap om férde-
larna med vatten och om inte de sétade dryckerna skulle finnas hemma. Nér det géllde
frukost tyckte ungdomarna att det skulle vara bra om det fanns mera tid att &ta, storre
variation av goda ingredienser och uppmuntran fran familjen. Man kom fram till att det
skulle vara bra med fysiska aktiviteter som involverade hela familjen, familjemiddagar
med halsosam kost, att man inte skulle kdpa hem dalig mat, att man skulle lara sig laga
halsosam mat, att man skulle vakna tidigare for att ata frukost, planera maten tidigare
och begrénsa skdrmanvandningen. (Foley, m.fl., 2019)
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Artikel 5: En studie med 1657 ungdomar mellan 12 och 17 ar och 1745 foraldrar till
ungdomarna behandlade intaget av F&G hos ungdomarna. | resultatet kunde man se att
ungdomarna ansag att det fanns F&G hemma, men att intaget av dessa anda blev lagt.
Saker som spelade roll for hur mycket F&G de at var kon, foraldrarnas bakgrund (ut-
bildning, om bostaden agdes eller hyrdes), hur mycket F&G foraldrarna at samt hur
mycket ohalsosam mat de at. Det spelade ocksa roll om de hade tillgang till ohalsosam
mat i ndrheten av skolan. Resultatet visade att ungdomarna tyckte det var bekvamare
om man pratade om mangsidig kost pa det viset att man inte bara pratade om hur indivi-
den kunde gora, utan ocksa hur man kunde géra i skolan. Man kunde konstatera att
ohalsosam mat kandes mer lockande fast ungdomen skulle ha lika god tillgang till F&G

som till ohalsosam mat. (Dalnim & Seokhun, 2018)

Artikel 6: | en undersokning ville man ta reda pa skolans roll inom det halsoframjande.
6851 ungdomar i dldern 11 — 16 deltog i studien. Man hittade samband mellan skolkam-
raternas vanor och intaget av sotsaker och hur ofta man at frukost. | skolor dar man lade
stor vikt pa att ata frukost, 6kade aven frukostintaget hos eleverna. En del skolor hade
grupper for halsoframjande, och man sag att intaget av sotade drycker, chips och godis
var lagre. Da man begransade tillgangligheten for godis, chips och lask fann man att fler
elever at frukost, frukt och gronsaker. Man forstod efter forskningen att eftersom 13-
aringar och &ldre tenderar att 6ka intaget av ohdlsosam mat, ar det mest I6nsamt att
borja da eleverna ar 12 eller yngre med forebyggande arbete. Man kunde se ett samband
mellan kén och matbeteende — flickor tenderade att hoppa 6ver frukosten medan proble-
met hos pojkar mer var att de at ohalsosam mat. Det syntes att flickor fick mer press av
sina kompisar att &ta mindre, medan pojkarna kunde ata mycket ohdlsosamma saker till-

sammans. (Moreno-Maldonado, m.fl., 2018)

Artikel 7: Olika somnbehov har en betydelse for ifall man &ter frukost eller inte. I en
studie skulle ungdomar ha pa sig en monitor pa handleden som maétte ens sémn samt att
de fyllde i en dagbok dér de skrev om sin nattsomn samt eventuella tupplurar, frukost
och hur skoldagen hade varit. Svaren podngsattes. Resultatet blev att morgnarna efter de
natter da somnen varit en timme langre eller kortare &n vanligt, var chansen att ungdo-

marna skulle &ta frukost 3 % mindre. (Mathew, m.fl., 2022)
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Artikel 8: Ungdomar skulle kunna ha mer eget ansvar dver sin hélsa, men eftersom de
ar minderariga ar det inte sékert i vilken utstrackning som ar lamplig. I en studie med
fokusgrupper dar medianaldern var 16.49 ville man ta reda pa ungdomars férmaga till
hélsolitteracitet genom att stélla fragor angaende vad de sjalva tyckte om sin kapacitet.
Man kom fram till att den individuella ungdomens egna férmagor var olika i och med
att sjalvfortroendet och mottagligheten &r olika. En del ungdomar har svart med att se
risker eller konsekvenser med att inte folja rekommendationer. En annan faktor som
togs upp i resultatet var att foraldrar kan sdga till en att det de ater ar ohélsosamt. Ung-
domarna ansag att deras halsolitteracitet paverkades da de litade pa foraldrarnas kun-
skap. Aven om foraldrarna inte kommenterade vad ungdomarna at eller inte brydde sig
om det, kunde det bidra negativt till ens hélsolitteracitet eftersom det kan leda till att
ungdomarna inte heller bryr sig om sin hélsa. Darfor ansags det ocksa vara viktigt att
ungdomarna lar sig om halsa i skolan. Man ansag att bade information om halsa och att
ungdomarna sjélva gor aktiva val bidrar till halsolitteracitet. (Fleary & Joseph, 2020)

Artikel 9: Det behovs mer forskning inom amnet tonaringar eller ungdomar nar man
tanker pa naringsrekommendationer. Det finns inte tillrackligt forskning exempelvis nar
det galler vad som gor att ungdomar véljer en viss typ av mat framfor en annan. Aven
priser pa halsosamma produkter borde vara lagre, och barn borde vistas i miljoer med
halsosam mat. | laroplanen borde det finnas med mangsidig kost och skolmaten ska vara
halsosam och skulle kunna vara farggrann och bor se aptitlig ut. Nar man pratar om hél-
sosam mat, ska det inte bidra till en negativ kroppsbild. Den ungas sjalvbild och sexua-
litet paverkar tankesattet. Halsosam kost bidrar positivt till den globala utvecklingen.
(Hargreaves, m.fl., 2021)

Artikel 10: ”Som la pera”-studien utformades for ungdomar som var mellan 13 och 16
ar gamla for att hitta ett nytt satt att forespraka konsumtionen av F&G och for att fore-
spraka fysisk aktivitet. Malet med studien nar det galler F&G var att ungdomarna at en
portion frukt och en portion gronsaker om dagen. Skarmtiden skulle minska och fysisk
aktivitet skulle 6ka, vilket i sin tur skulle kunna leda till 6kad frukostkonsumtion. For
att se resultat i viktminskning skulle det krdvas att foraldrar skulle bli involverade i pro-
jektet, eftersom de har en roll i vad barnen at hemma. For att uppna det har fick ungdo-

marna vagledning av en specialist i hdlsa och kommunikation, vilket utbildade
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ungdomar i att sjalva kunna lara ut andra elever om hélsa. De har eleverna som utsags
blev som en slags “’tutorer” i hélsa for de andra eleverna. Tutorerna hade utsetts av 14-
rarna pa skolan. Medan tutorerna holl i lektioner i bland annat fysisk aktivitet eller spred
information via sociala medier, kunde lararna vara med pa sidan som stod ifall det
skulle behovas. Resten av eleverna i skolan skulle uppmuntras av sina tutorer. En majo-
ritet av eleverna i skolan var intresserade av att delta i projektet. (Acevez-Martins, m.fl.,
2022)

8 Resultat

Kategorierna i resultatet utgar ifran min fragestallning ”Hur kan méngsidig kost fréimjas
hos hdgstadieelever i skolan?”och ifran artiklarna och publikationerna som jag har last
och valt ut. Den teoretiska referensramen ar hélsolitteracitet med betoning pa empower-
ment som hor till den kategorin och darfor kommer resultatet att ske ur en synvinkel
som far ungdomar att sjalva bli medvetna om sin héalsa eller att familjemedlemmar till-

sammans uppnar mer hélsolitteracitet.
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Hur kan méangsidig kost framjas hos
hogstadieelever i skolan?
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Figur 4 Resultat

8.1 Skolpersonal

Det som skolpersonal kan gora i skolan for att framja mangsidig kost. Med skolpersonal

avses har larare och skolgangshandledare som ar i direktkontakt med eleverna.

Det finns i allmédnhet otillracklig mangd forskning inom rekommenderade naringsre-
kommendationer som &r specifikt riktade at ungdomar. Mangsidig kost ar dock viktigt
med tanke pa den globala utvecklingen. Ungdomarna ska forsta att det handlar om att
forebygga ohalsa, men ocksa att vagledaren inte riskerar att formulera sig pa ett satt som
kan framkalla en &tstérning. Hogstadiealdern &r en kanslig alder i och med att sexuali-
teten borjar utvecklas och utseendet spelar en storre roll. Elever har daven olika uppfatt-

ningar om sig sjélva och olika sjélvfortroenden. (Hargreaves m.fl., 2021)

Elever ansag att de inte hade tillrackligt med kunskap inom naringslara. De kunde vara
omedvetna om saval risker som positiva foljder med att ta olika sorters mat (bade
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halsosam och oh&lsosam mat). | huslig ekonomi och hélsokunskap kunde man mer be-
ratta for eleverna om varifran ravaror kommer och mer om deras egenskaper. Ungdo-
marna kunde uppmuntras till att sjalva ta reda pd om produkterna ar nyttiga eller onyt-
tiga. Att ungdomar sjalva ar med och bedémer och gor val kommer starka deras halso-
litteracitet. (Fleary & Joseph, 2020) Ju mer man pratar pa ratt satt om mangsidigt tande
och dess fordelar med hogstadieelever, desto troligare &r det att de kommer att bli mer
sjalvstandiga och medvetna om sina val — vilket leder till att de ater mer F&G och
mindre snabbmat. (Rajani & Shireesha, 2021) Med tanke pa empowerment &r inlarning
inte bara ett tillfalle for en larare att berétta for en elev om hur den ska leva. Det ar
ocksa ett tillfalle for eleven att stalla fragor och for hela klassrummet att vacka diskuss-
ion och pa sa satt dela kunskap med varandra. | diskussionerna kommer det att tas upp
amnen som lararen inte hade forberett sig pa. Det ar en mojlighet for alla att lara sig.
(Ringsberg, Olander, & Tillgren, 2020, ss. 132-133)

Pojkar tenderar att ata mer ohalsosam mat an flickor, medan flickor oftare hoppar 6ver
frukosten. | skolor med forbud mot godis, var det troligare att eleverna at frukost och
mer frukt. (Moreno-Maldonado, m.fl., 2018)

8.2 Skolhéalsovard

| fall dér det finns bade ohdlsosamma och héalsosamma produkter hemma, tenderar ung-
domarna att valja de ohdlsosamma produkterna framfor de halsosamma. Ungdomarna
ater mer F&G om foraldrarna ocksa gor det. (Dalnim & Seokhun, 2018) | hushall dar
barnen eller ungdomarna har mycket skarmtid och darmed majligtvis sover langre pa
morgonen visade det sig att ungdomarna at frukost mer séllan &n i andra hem. Det fanns
heller inte tillrdckligt med ingredienser hemma av olika anledningar. (Gebremariam,
m.fl., 2017) Skolhalsovarden skulle kunna ha méte med hela familjen om de har situat-
ionerna sa att ungdomarna far bra forutsattningar till att kunna ata frukost. Det visade
sig i en understkning att om den vanliga mangden sémn som en ungdom far avviker
med en timme &r chansen att ata frukost minskad med 3 %. (Mathew, m.fl., 2022) Skol-
halsovardaren bor ta i beaktande familjens resurser och styrkor nar man tillsammans
med familjen gor upp en halsofrdmjande plan for att utveckla hélsolitteraciteten och

darmed empowermenten hos hela familjen. Dialogen utgér en stor mening for barnens
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och foréldrarnas hélsolitteracitet. VVid samtal om hélsa blir foréldrar battre informerade
om hur barnen brukar &ta och far ocksa mer handledning till hur man borde &ta. For en
hélsovardare kan det vara svart att ta upp amnen sa som barnets eventuella dvervikt el-
ler undervikt samt ifall foraldrarna inte haller med om kostraden som ges. Det finns mo-
deller och program som &r vetenskapligt belagda och sarskilt utformade for hela famil-
jen nér det galler kost. Modeller pa hur samtalen ska se ut finns det daremot inte mycket
av, sa samtalen kan se vaéldigt olika ut beroende pa ifall samtalet kommer foljas upp och
innehallet av samtalet. Anpassat for mindre barn, men som &ven skulle kunna passa
hdgstadieelever ar Grunda sunda vanor-modellen. Grunda sunda vanor-modellen (GSV)
ar personlighetscentrerad utifran familjens och barnets resurser och styrkor. | modellen
ingar empowerment och halsolitteracitet, det vill sdga att kunna forsta informationen
som ges och att kunna tillampa informationen, men ocksa kunna vara kritisk till den.
Malet &r att hitta l6sningar som grundar sig pa sma forandringar och i samtalet forekom-
mer dialog mellan alla parter. Halsovardaren kan anvanda sig av tillvaxtkurvan, bild-
material och Body mass index (BMI). (Ringsberg, Olander, & Tillgren, 2020, ss. 282-
285)

8.3 Forslag pa ovriga projekt i skolan

Ungdomar i en studie tankte att de negativa effekter som man kan fa av ohdlsosam mat
inte skulle kunna drabba dem. Andra orsaker till att de at ohalsosamma produkter fram-
for hdlsosamma var att de njot av dem, de kostade mindre och de var mer lattillgangliga.
De visste dndd att en del produkter hade mindre nytta for halsan an andra. Ungdomarna
tyckte det var besvérligt att vara tvungna att tillaga de hdlsosamma produkterna och att
de inte smakade lika gott som de andra produkterna. Deras forslag pa att fa ungdomar
till att &ta mer halsosamma produkter var att lata kandisar eller influencers tala till dem,
anvanda sociala medier, videospel, forelasningar med manniskor som drabbats av de da-
liga sidorna med ohalsosam kost, att man skulle fokusera pa de goda sidorna med hélso-
samt &tande, l&ra sig laga hélsosam mat snabbt och enkelt och hdlsosamma alternativ i
skolmatsalen. (Ares, m.fl., 2021) Risken med att lata influencers och kandisar tala till
ungdomarna &r att de ger felaktig information. Daremot kan en person som varit med
om dessa saker och forelaser for ungdomarna vara en del av implicit larande — eleven &r

inte medveten om att den blir undervisad. |1 och med att en person som exempelvis
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forelaser om faror med héalsa med att beratta om sin bakgrund, kan den unga fokusera pa
historian i stallet for det som sags mellan raderna. Implicit larande ger dolda budskap.
Det kan ocksa vara en negativ sak, eftersom implicit larande kan ske genom grupptryck
och eleverna borjar ata mer godis for att resten av vannerna gor det. Implicit larande kan
ocksa vara att om kamraterna bérjar ta mer sallad under skollunchen, att de andra ocksa
borjar gora det eller att man borjar prata gott om skolmaten. (Ringsberg, Olander, &
Tillgren, 2020, ss. 211-213)

Tva artiklar, ”Adolescent-led strategies within the home to promote healthy eating and
physical activity” (Foley, Mihrshahi, Shrewsbury, & Shah, 2019) och ““‘Som la Pera,”’
a school-based, peer-led social marketing intervention to engage Spanish adolescents in
a healthy lifestyle: A parallel-cluster randomized controlled study” (Acevez-Martins,
m.fl., 2022) innehdll projekt med ungdomar eller tutorer i skolan som fick lara de andra
eleverna halsa med att anvanda sociala medier, quiz, lekar och diskussioner eller halla
gymnastiklektioner for de andra. Flera av eleverna var intresserade av att delta i pro-
jektet ”Som la Pera” och resultatet var att intaget av frukt hade 6kat hos deltagarna. Poj-
karna tyckte om gymnastiken och flickorna var intresserade av att lara sig laga halsosam
mat.

Resultatet visar att ungdomar ar kapabla till halsolitteracitet som leder till empower-
ment, men att ungdomar annu inte ar tillrackligt mogna for att helt och hallet utan hand-

ledning fran vuxna kunna ta ansvar 6ver sin hélsa.

9 Diskussion

Syftet med studien var att géra en sammanstallning av forskning med tanke pa frage-
stallningen ”Hur kan mangsidig kost frimjas hos hogstadieelever i skolan?” Resultatet

kommer att diskuteras i detta kapitel, tillsammans med metoden och kritisk granskning.

9.1 Resultatdiskussion

I och med risken for atstérningar skulle man som véagledare for ungdomarna kunna

lagga mer vikt pa alla positiva aspekter med mangsidigt atande i stallet for de negativa
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effekter som kan komma med att &ta oh&lsosamt. Trots att risken for att &tstorningar ska
triggas i gang da man pratar om mat, far man inte glomma att mangsidig kost har
mycket halsofordelar. De negativa effekterna bor anda foras pa tal, eftersom empower-
ment innebar att man ocksa ar medveten om dessa. Man kan lamna bort utseendea-
spekten och i stallet behandla vilka inre problem bade undervikt och 6vervikt skulle
kunna medftra— sa val fysiska problem (som blodvarden) som psykiskt illamaende. Det
kan vara l6nsamt att tillagga varfor det passar for just ungdomar att &ta mangsidigt med
tanke pa vad som pagar i deras fysiska utveckling just da och vad dverskott respektive
underskott av naring kan ha for konsekvenser. Det &r redan tankt att ungdomar ska lara
sig se langtankande pa kost i skolan och att ungdomar ska kunna tillampa empower-
ment. P& grund av att ungdomar &r pa olika mentala nivaer eller mognadsnivaer, beho-

ver ungdomar olika mangd stod for att kunna bli sjalvstandiga.

Enligt artiklarna, tyckte en del barn att skolmaten ska vara halsosam eller att det at-
minstone ska finnas halsosamma alternativ i skolmatsalen. I Finland &r det redan me-
ningen att skolmaten ska vara halsosam, men battre namn pa matratterna eller mer farg
skulle kunna gora att ungdomarna hellre ville ta av maten da den eventuellt inte ser sa
smakrik eller innehallsrik ut. Eftersom ungdomar paverkas av grupptryck och andras at-
tityder till saker, kan nagra elevers negativa installning till skolmaten leda till att fler
kanner avsmak for skolmaten. Det kan vara utmanande att fa ungdomarna att sprida en
positiv attityd gentemot skolmaten inom gruppen, men l&rarna kan informera i ett tidigt
skede om halsoeffekterna med skolmaten (bade innehallet i skolmaten och de positiva
foljder som kommer av att &ta skolmat sa som mer energi) och ungdomarna kanske da

borjar uppskatta skolmaten mer.

Nagot som &r intressant som kommit fram i studien, ar att de ungdomar som har mycket
skarmtid och vaknar senare pa morgonen, riskerar att sova langre pa morgonen och pa
sa vis inte hinner ata frukost och darfor ater oregelbundet. Det kan vara bra att tanka pa
i halsovardsamtal att fraga om skarmtiden pa kvéllarna och om man upplever att det le-
der till att man blir trétt pa morgonen. | dagens samhalle ar det inte bara skarmtid som
paverkar, utan dven det faktum att det finns s mycket snabbmat tillganglig gor att in-
tresset for att laga mat minskar. Darfor kan enkla recept pa snabblagad mat vara bra

inom huslig ekonomi blandat med krangligare recept, precis som ungdomarna énskade i
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en av artiklarna. En viktig sak &r att en hogstadieelev fortfarande ar minderarig och att
en stodjande familj eller foralder r en viktig resurs. Hela familjen kan komma pa I6s-
ningar tillsammans for att géra sma forandringar som leder till stora resultat. (Jacobsen,
2012, ss. 309-311)

9.2 Metoddiskussion

En av utmaningarna inom sokprocessen var att hitta artiklar relevanta for fragestall-
ningen. Manga artiklar var mer relevanta till kapitlen "Bakgrund” eller ”Inledning” én for
sjélva analysen. Speciellt sokordet ”Adolescents vegetables Europe” vilket leder till mer
an 14 000 resultat, men artiklarna behandlar ofta exempelvis varfor det ar viktigt att ata
gronsaker, och svarar inte pa min fragestallning om hur man far hogstadieelever att ata
mer mangsidigt. Sjalva tillvagagangssattet kartlaggande litteraturdversikt var ett bra satt
for att komma fram till det resultat som nu finns i lardomsprovet, och jag anser inte att
jag hade fatt battre eller mer tillforlitligt resultat med nagon annan metod. | framtiden
finns det majligheter att géra en bredare litteratursokning med fler forskningsfragor, nu
var det endast 10 artiklar som valdes baserat pa fragestéllningen. Férhoppningsvis finns
det da mer information om amnet och det skulle leda till ett annorlunda resultat. Det svar-
aste var att komma fram till ett resultat da det hade kunnat finnas andra synvinklar pa
kategorierna som det alltsa forst var tankt. Allt eftersom jag blev mer insatt i artiklarna
blev det dock klarare vilka kategorier som var lampliga for resultatet.
(Folkhalsomyndigheten, 2017)

9.3 Slutsatser

Eftersom jag sjalv har ett intresse for mangsidig kost ur ett halsoframjande perspektiv har
det varit intressant att ta del av den forskning som finns. Manga av artiklarna belyser att
det saknas forskning inom &mnet hogstadieelever, vilket betyder att det kan vara vart att
i framtiden forska inom hogstadieelever och mangsidig kost. Ett forslag pa detta ar mo-
deller som tas fram som tillampas for hogstadieelever, en fas da man varken &r barn eller
vuxen. Det finns modeller fér barn och det finns modeller for vuxna, men det skulle aven
behdvas for tonaringar som en skild grupp. | och med eventuell framtida forskning, skulle

modellerna vara ett bra framtida mal med forskningen.
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En del publikationer som jag har stott pa under arbetets gang har belyst spannande pro-
blem. Ett exempel pa det har som ocksa skulle kunna utvecklas i framtiden ar varfor vi
ser pa ohalsosam mat som bel6ning? Det ar vanligt att muta barn med att saga att barnet
far efterratt om den ater upp maten (vilket gor att den vanliga maten blir och se trakigare
ut och efterréatten blir beléningen och den som barnet vill ha) eller att man séger till barnet
att bete sig medan man ar i butiken sa att man sedan kan fa glass eller godis. Det hor inte
ihop med fragestallningen till detta arbete men &r pa ett satt en bakgrund i varfér man
som barn blir inlard till det har beteendet, vilket ocksa kan leda till ett osunt tankesatt med
tanke pa att barn lar sig se mat som trost och beloning, riskerar att som tonaringar fortfa-
rande se vanlig mat som trakigt och snabbmat och godsaker som bel6ning. (Child feeding
guide, Loughborough university, 2017) Da behdver vi ingripa redan da barnen ar sma sa
att de kan lara sig se pa halsosam mat ur en mer positiv synvinkel. Det hér ar forslag pa
framtida forskning som man skulle kunna ta vidare: modeller for att gora livsstilsforand-
ringar anpassade for yngre tonaringar samt att lara oss se pa vanlig mat som nagot positivt

eftersom halsosam mat inte ar lika med smaklos eller trakig mat.
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eating: an explora-

tory study in a

Se hur ungdomar
ser pa maten de
ater

Ta reda pa ung-
domarnas idéer

hur man framjar

102 11 — 15-aringar
deltog i studien
Individuellt fragor
om matvanor

Lata ungdomarna
tanka i grupp pa hur

man kan fa sina

Ungdomarna visste att en
del produkter var ohélso-
samma men at dem anda
av olika skal (njutning, de
trodde inte att de negativa
sidorna kunde drabba

dem personligen,
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Latin American

country

halsosamma

matvanor

kamrater att ata mer

halsosamt

tillganglighet hemma,
lagre pris)

De at inte halsosamma
produkter pa grund av av-
smak eller besvar (langre
tillagningstid)

For att fa kamraterna att
ata mer halsosamt tyckte
de att man kunde anvénda
sig av sociala medier,
kandisar/influencers som
kunde tala till dem pa ett
ungdomligt sétt, video-
spel, forelasningar fran
manniskor som fatt upp-
leva den daliga sidan med
ohalsosam kost, att i stél-
let fokusera pa de goda
sidorna med hélsosamt
atande, lara sig laga hal-
sosam mat snabbt, var-
ningar pa ohalsosamma
produkter som pa to-
bakspaket, hdlsosamma

alternativ i skolmatsalen

Foley,
Mihrshahi,
Shrewsbury &
Shah

2019

Adolescent-led
strategies within
the home to pro-
mote healthy eat-
ing and physical

activity

Identifiera sva-
righeter, profess-
ionella stodjare
och sétt att
framja
mangsidigt

atande hemma

Studerande i halso-
vetenskaper pa uni-
versitetet utbildades
i att bli coacher
inom hélsa. De stu-
derande i sin tur ut-
bildade &ldre hogsta-

dieelever under en

De utbildade hdgstadiee-
leverna ansag att det vik-
tigaste inom hemmet var
att lara sig tidsanvand-
ning, att genom att géra
saker tillsammans med
familjen uppmuntra till

aktiviteter och att framja
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och ett halsosamt

dag i att bli med-

tillgangligheten av halso-

levnadssatt vetna om halsorisker | samma val.

och anamma univer- | Genom att veta vilka mal

sitetsstuderandenas | de hade sa som att dricka

tankesatt angaende | mer sotade drycker,

ett halsosamt lev- kunde hogstadieeleverna

nadssatt. Efterat fick | identifiera vilka resurser

de utbildade hogsta- | samt vilka svarigheter de

dieeleverna under- hade for att uppna detta

visa de andra ele- mal.

verna. De anvénde

sig av exempelvis

lekar, quiz och dis-

kussioner for att un-

dervisa de andra ele-

verna.
Dalnim, Interplay between | Utvardera sam- | Ungdomar mellan Bade frukt och gronsaker
Seokhun self-efficacy and bandet mellan 12 - 17 ar samt sotsaker fanns ofta i
2018 perceived availa- | ungdomars for- | Utvérdering av fak- | hemmen

bility at home and
in the school
neighborhood on
adolescents’ fruit
and vegetable in-
take and energy-
dense, low-nutri-
ent food and sug-
ary drink con-

sumption

maga till att ta
hand om sig
sjalv och att ha
frukt och gronsa-
ker respektive
sOtsaker/drycker
och liknande

hemma

torer sa som demo-
grafiska k&nne-
tecken (kon, forald-
rarnas yrken, civil-
stand exempelvis)
Utvardering av inta-
get av frukt och
gronsaker respektive
intaget av ohalso-
sammare produkter,
samt hur ofta nagon-
dera av dessa fanns i

hemmet eller

Intaget av gronsaker och
frukter var hogre da det
fanns hemma

Den ohdlsosamma maten
kandes mer lockande fast
bada sorterna fanns

hemma
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forekomsten i grann-
skapet

Utvardering av ung-
domarnas formaga
att vélja frukt och
gronsaker eller att
begransa intaget av
ohalsosammare pro-
dukter

Moreno-Mal- How family socio- Analysera for- 11 — 16 aringar del- | Den storsta faktorn for
donado, Ra- ) aldrarnas socioe- | tog i studien ungdomarnas levnadsva-
mos, Moreno Fconomic status, konomiska sta- | Enkét med fragor nor berodde pa foraldrar-
& Rivera peer behaviors, tus, skolkamra- | om livsstilen (vanor | nas utbildning, och de
2018 and school-based ternas inflytande | angaende frukost med foraldrar med hog
intervention on och intervent- och ohalsosamma | utbildning var mer troliga
healthy habits in- | joner i skolan produkter) och ung- | att 4ta frukost och frukt
fluence adolescent | och dessas inver- | domarnas hélsa, for- | och gronsaker
eating behaviors kan pa kosten aldrarnas yrken, fa- | Pojkar at oftare ohalso-
hos ungdomar miljeegendom samt, medan flickorna var
En annan enkat med | mer benagna att hoppa
fragor om skolans dver frukosten
roll i livsstilsfragor | I skolor som forbjod go-
med en representant | dis var eleverna mer be-
fran skolan négna att ata frukost och
att ta mer frukt
Mathew, Hitta samband Ungdomar skulle ha | De morgnar da ungdo-

Reichenberger,
Master, Bux-
ton, Hale &
Chang

2022

Worse sleep
health predicts
less frequent
breakfast con-
sumption

among adolescents

mellan sémn och
frukost hos ung-

domar

en monitor pa hand-
leden som métte
somnen samt fylla i
en somndagbok
Fylla i om tupplurar,
frukost och hur skol-

dagen hade varit

marna hade sovit en
timme langre eller en
timme kortare &n de bru-
kar, var chansen att de
skulle ata frukost 3 %

mindre
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in a micro-longitu-

dinal analysis

Fleary & Jo-
seph
2020

Adolescents’
Health Literacy
and Decision-
making: A Quali-
tative Study

Ta reda pa ung-
domars tillamp-
ning av halso-

litteracitet da de

tar beslut

Medelaldern for del-
tagarna var 16.49
Deltagarna fick fra-
gor om en lapp med
naringsvardet fran
en glass
Ungdomarna fick i
fokusgrupper fragor
angaende deras ka-
pacitet till att ta
hand om sin halsa

Olika formagor till halso-
litteracitet bland ungdo-
marna med tanke pa olika
sjalvfortroenden och mot-
taglighet

En del ungdomar har
svart att se risker och
konsekvenser

Foraldrar kan saga at ung-
domarna att det ungdo-
marna ater inte &r halso-
samt, och det gor att ung-
domarna behover lita pa
vad foréldrarna sager vil-
ket kunde bidra negativt
till halsolitteraciteten. Det
samma galler om forald-
rarna inte kommenterar
hur ungdomarna ater — da
kanske ungdomarna inte
heller tycker det &r viktigt
Viktigt att fa information
om hélsa via skolan. Att
ungdomarna far informat-
ion om hélsa och att de
sjalva gor aktiva val bi-
drar positivt till hélsolitte-
racitet.

Hargreaves,

Mates, Menon,

Strategies and in-

terventions for

Det behovs mer forskning

gallande ungdomar och

39




Alderman,
Devakumar,
Fawzi, Green-
field, Ham-
moudeh, He,
Lahiri, Liu,
Nguyen, Sethi,

healthy adolescent
growth, nutrition,

and development

néringsrekommendationer
och varfor de valjer en

del produkter framfor
andra

Priset pa halsosamma
produkter borde vara

lagre

Wang, Barn borde vistas i mil-

Neufeld & joer med hélsosamma

Patton produkter

2021 Prat om hélsosam mat ska
inte bidra till en negativ
kroppsbild. Den ungas
sexualitet och sjalvbild
paverkar.
Hélsosam kost bidrar po-
sitivt till den globala ut-
vecklingen.

Aceves- Uppmuntra ung- | En specialist i hdlsa | En majoritet av eleverna i

““‘Som la Pera,”” a
Martins, domar att ata gav ungdomar ut- skolan var intresserade av
) school-based, S o
Llaurado, mer frukt och bildning i att kunna | att delta i projektet
peer-led social ) i} 5

Tarro, Papell- gronsaker och lara andra ungdomar | Efter ett ar hade 10,4 %

Garcia, Pra- marketing inter- Oka den fysiska | om halsa av ungdomarna okat inta-

des-Tena, vention to engage | aytjviteten ("Tutorerna”) hade | get av frukt till varje dag

Kettner-Hge-
berg, Puiggraos,
Arola, Davies,
Giralt & Sola
2022

Spanish adoles-
cents in a healthy
lifestyle: A paral-
lel-cluster ran-
domized con-

trolled study

Hitta nya satt
Minska skarmti-

den

speciellt valts ut av
skolpersonalen
Tutorerna holl lekt-
ioner i gymnastik el-
ler kunde sprida in-
formation via till ex-
empel sociala me-

dier

Pojkarna tyckte mer om
gymnastiken och flick-
orna tyckte mer om att
lara sig laga hélsosam
mat

Foraldrarna borde ocksa

vara delaktiga i projektet
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Lararna vad med pa
sidan som stdd
Resten av eleverna i
skolan uppmuntra-

des av tutorerna
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