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ABSTRAKT

Syftet med denna studie var att undersdka gymnasieflickors frukostfrekvens samt
orsaken till att frukostmalet ibland utesluts. Tidigare forskning rapporterar om en rad
olika fysiska och psykiska biverkningar vid ett uteblivet frukostmal. Det har &ven
framkommit att skolor som serverar frukost har elever som &r lugnare och dirmed fér
lattare att koncentrera sig. Undersokningen gjordes med ett kvantitativt angreppssitt och
innefattar 127 respondenter. Respondenterna fick besvara en enkdt med fasta
svarsalternativ gillande frukostfrekvens och eventuella symptom de brukade ha innan
lunch. Vidare har symptomen som kan uppkomma vid utebliven frukost kopplats
samman med frukostfrekvens for att finna ett monster mellan frekvens och symptom.
Symptomen dr av sddan karaktdr som kan paverka skolprestationen negativt. Detta gor
det mojligt att diskutera betydelsen av frukost for okad prestationsforméga i skolan.
Studiens resultat géllande frukostfrekvens samt anledningar till att frukostmalet
eventuellt utesluts dr samstimmigt med tidigare forskningsresultat. Generellt visar
resultatet att ju oftare frukost &ts desto firre symptom forekommer. Vissa undantag
finns, exempelvis koncentrationssvarigheter och nervositet. De elever som uppgav sig
aldrig dta frukost upplevde totalt sett flest symptom procentuellt. Resultatet ger en
indikation pa att frukosten har betydelse for utvecklingen av de symptom som kan
paverka skolarbetet negativt. Genom att dta frukost forebyggs dessa symptom vilket
gynnar inlérnings- och koncentrationsformagan.
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1 INTRODUKTION

Ordet frukost hdrstammar frdn tyskan och har anvénts i Sverige sedan 1400-talet
(Wall 2010). Ordet betyder ursprungligen “tidig méltid”. Frukost har inte alltid haft
samma innebdrd som idag. Under 1600-talet kallade de hogre stinden maéltiden som
ats mitt pa dagen for frukost. I och med att de inte behdvde gé upp i1 gryningen for att
arbeta kunde de ita sin frukost senare. Detta begrepp spred sig ut pa landsbygden till
lagre stdnd. Dessa var dock fortfarande tvungna att dta frukost mycket tidigt pa
dagen. Detta innebar att det vid den tiden existerade tvad olika maltidsrytmer med
samma namn. Ordet frukost anvéndes en bit in pa 1900-talet for att beskriva en storre
maltid mitt pad dagen. De mal som tidigare &tits under dagen blev ddrmed antingen
”forsta frukost” eller lillfrukost”. Vid 1900-talets mitt anammades det anglosaxiska
ordet ’lunch” vilket resulterade 1 att frukost sedan anvindes for att bendmna dagens
forsta mal. De som holl i de gamla anorna léngst var hotell- och restaurangbranschen
men dven 1 skolvérlden anvindes ordet frukostrast” lange (Wall 2010).

Sedan barndomen har det papekats hur viktigt det &r att dta frukost och manga
pastar att frukost dr dagens viktigaste mal. Under drygt fyra &rs studier pa
lararprogrammet har kostens betydelse framhidvts dnnu mer. Detta bidrog till att
vicka mitt intresse for att studera sambandet mellan kost, framforallt frukost, och
prestationsformdga. Syftet med denna studie &r att undersdka gymnasieflickors
frukostvanor samt anledningarna till eventuellt uteslutna frukostmél. Vidare ska de
symptom som kan uppkomma vid utebliven frukost undersdkas i relation till hur
frekvent respondenterna dter frukost. Detta gor det mdjligt att diskutera tidnkbara
konsekvenser for skolprestationen vid utebliven frukost. Undersdkningen riktar sig
mot gymnasieflickor pd samhéllsprogrammet. Forskning har visat att ju éldre
eleverna blir desto oftare tenderar de att inte dta frukost. Dessutom dr det flickor som
mest frekvent slarvar med frukosten (Nordlund et al. 2004; Danielsson 2006). Detta
fenomen dr dven sjdlvupplevt under den verksamhetsforlagda utbildningen (VFU) dé
manga elever svarar nej pé frdgan om de étit frukost.

En rad studier visar pa ett samband mellan frukostfrekvens och skolprestation
(Erlanson-Albertssons 2006; Hye-Young et al. 2003; Lien 2006; Nordlund &
Jacobsson 1997). Det har dven genomforts frukostprojekt pd skolor dir eleverna
erbjuds frukost, vilket har resulterat i béttre studiemiljo samt att eleverna mar béttre
och koncentrerar sig littare (Lennernds 2005; Renntun 2001; Svedin 2002; Turonne
1999). Att inte dta frukost har visat kunna ge en rad negativa konsekvenser for
inldrningsféormagan, exempelvis koncentrationssvarigheter (Lennernds 2005).
Ytterligare konsekvenser vid hunger och délig kost dr magsmaérta, huvudvirk,
trotthet, angest, rastloshet, fientlighet, ilska, nervositet och obeslutsamhet (Diary
Council of California 1997).

Man loser inga problem med mat, men d andra sidan loser man
inga problem utan mat.
Frede Brduner



2 BAKGRUND

2.1 Definition av frukost

Enligt Livsmedelsverket (2005) bor barn och vuxna dta tre huvudmal om dagen,
varav frukost dr ett av dem. Tidpunkten for maltiden &r individuell beroende pa
arbete eller skola. Det dr dock Onskvért att maltiderna fordelas jamnt under dagen.
Cirka 20-25 % av det totala energiintaget per dag ska komma frin frukostmalet. De
exempel som ges 1 enkiten (se bilaga 1) finns nedan och dr framtagna med hjélp av
Enghardt-Barbieri och Lindvalls (2003) rapport pa uppdrag av Livsmedelsverket;
Svenska niringsrekommendationer dversatta till livsmedel.

For att maltiden ska vara tillrdckligt energigivande ska den enligt de tva ovan
ndamnda forfattarna vara uppbyggd pa liknande sétt som ndgot av exemplen nedan.
Foljande exempel d4r minimum, vilket innebér att frukosten med fordel kan vara mer
omfattande 1 vissa fall.

- Tva smorgasar med példgg samt ett glas juice eller mjolk.

- Yoghurt/fil med flingor eller miisli samt en smorgds och ett glas juice eller mjolk.
- Grot med mjolk, en smorgds och ett glas juice eller mjolk.

- Annan form som motsvarar exemplen ndringsmassigt

(Enghardt-Barbieri & Lindvall 2003).

2.2 Pedagogisk teori

Med utgangspunkt i Maslows teori om behovshierarkin och matens betydelse for att
nd ytterligare mal undersoks frukostens inverkan pé skolprestationen.

2.2.1 Maslows behovshierarki

Maslow (i Tamm 2002) menar att méanniskan standigt ar pa jakt efter tillfredsstillelse
och dérmed vill uppleva motivation och se sitt liv som meningsfullt. Tillfredsstillelse
ar dock mycket kortvarigt och 1 samma stund som det efterstrivansvérda ar uppfyllt
skapas en ny Onskan och nya mél (Tamm 2002). Enligt Granbom (1998) har
Maslows behovshierarki en stor betydelse for motivationen. Behovshierarkin innebér
att de grundldggande fysiologiska behoven maste vara tillfredsstillda innan det finns
ndgot intresse att tillgodose de behov som finns direfter. Exempel pa dessa behov ar
trygghet och kirleksbehov (Granbom 1998). Tamm (2002) menar att de fOrsta
behoven i hierarkin ar livsnddvéndiga och maste tillfredsstéllas innan dvriga steg ar
intressanta. Behoven som finns hogre upp dr sdledes inte lika prioriterade och kan
diarmed &sidoséttas. Dock menar Granbom (1998) att behoven inte ar totalt isolerade
och behover inte tillfredsstéllas till fullo for att nista behov ska bli aktuellt. Enligt
Maslows behovshierarki (i Granbom 1998) tycks de minniskor som far behoven
hogre upp 1 trappan tillfredsstillda halla sig friskare, sova béttre och ha en starkare
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personlighet dn de som inte tar sig sa hogt upp i trappan. Séledes dr mat, sdmn och
trygghet en fOrutsidttning for att ménniskan ska motiveras till att utveckla sina
formagor ytterligare (Granbom 1998). 1 bilden nedan illustreras Maslows
behovshierarki.

Sjélvforverkligandebehov
(individuell tillfredstéllelse)

Uppskatinings-
behov

Tillhorighetsbehov
och kirleksbehov

Trygghetsbehov
(kinsloméassiga motiv)

Fysiologiska behov
(hunger, tdrst, sex etc.)

Bild 1: Maslows behovshierarki (i Granbom 1998).

Bilden visar i vilken ordning de olika behoven prioriteras. For att ta sig vidare upp
maste de fysiologiska behoven vara tillfredsstéllda. Hur stor del varje steg utgor for
den enskilda personen dr mycket individuellt (Granbom 1998).

23 Tidigare forskning

2.3.1 Kostens paverkan pa skolresultaten

Hye-Young et al. (2003) genomfdérde en undersokning 1 Sydkorea som omfattade
7207 elever i aldrarna 10-11, 13-14 samt 16-17 ar. De undersokte relationen mellan
sociodemografisk status, kostvanor och betyg. Resultaten visade bland annat pa ett
starkt samband mellan en “korrekt” frukost och goda akademiska resultat. I de tvé
forsta aldersgrupperna var anknytningen mellan betyg och middag mycket litet. Men
1 den sista dldersgruppen var middagen det mest betydelsefulla méltiden med hénsyn
till elevernas studieresultat. Det framkom &dven att tre korrekta huvudmal per dag
paverkade elevers studieresultat positivt. Undersokningen visade att det inte enbart dr
frukosten som ar av betydelse for formégan att prestera bra i skolan utan att dven
lunch och middag &r av stor vikt (Hye-Young et al. 2003).

I Norge genomfordes en undersokning av 8316 ungdomars frukostvanor i
forhallande till betyg, mental hédlsa samt deras fordldrars utbildningsnivd (Lien
2006). Enligt Lien (2006) fanns ett starkt samband mellan medelbetyg och
fordldrarnas utbildningsnivd. Det bor dven tilldggas att 10 % av eleverna vars
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fordldrar hade hogskoleutbildning uppgav att de at frukost sillan. Av de elever som
hade fordldrar med ldgre utbildning uppgav 38 % av eleverna att de séllan at frukost
(Lien 2006). Erlanson-Albertssons (2006) undersokning stirker ytterligare
sambandet mellan en bra frukost och skolprestation. Hilften av eleverna fick frukost
klockan 08:00 medan den andra halvan inte at ndgot pd morgonen Gverhuvudtaget.
Undersokningen visade att det fanns en maérkbar skillnad i elevernas prestation
mellan de tva grupperna. Fram till lunch klockan 12:00 sjonk elevernas forméga att
“rabbla upp” ord med 12 % i gruppen som inte &tit frukost. De som dtit frukost
sdnkte sin “upprabblings”-formaga med 3 % fram till lunch (Erlanson-Albertsson
2006).

Hogstadieenkéten utfordes av Nordlund och Jacobsson (1997) med syfte att
kartldgga hogstadieelevers maltidsvanor med fokus pa frukost, mellanmal och lunch.
Dérefter satte de maéltidsvanorna 1 relation till elevernas konstillhorighet,
skolprestation och socioekonomiska hemforhallande. I undersdkningen deltog 1759
hogstadieelever varav 943 (54 %) var flickor. Resultatet visade att de elever som &t
frukost ofta hade bittre betyg én de som hade déliga frukostvanor (Nordlund &
Jacobsson 1997).

232 Ungdomars frukostvanor

Ju éldre eleverna blir desto oftare tenderar de att inte dta frukost (Nordlund et al.
2004; Danielsson 2006). Vid 15-ars élder uppger ungefiar 35 % av eleverna att de
inte dter frukost dagligen (Danielsson 2006). Studier av Becker (1997b), Becker
(2002), Becker och Andersson (1995), Danielsson (2006), Hye-Youngs et al. (2003),
Nordlund och Jacobsson (1997) samt Ostberg (2001) visar att det ir vanligare att
flickor utesluter frukostmalet jamfort med pojkar. Enligt Becker (1997a) har cirka 10
% av flickorna en benégenhet att utesluta frukostmalet. Becker (2002) menar med
hénvisning till studier som gjordes &r 1994 (Becker & Andersson 1995) och 1996
(Becker 1997a) att det nu dessutom dr dnnu fler elever som tenderar att utesluta
skollunchen. Becker (1997b) och Nordlund et al. (2004) hiavdar att de elever som
inte dter frukost dven dr de elever som oftast inte heller dter ndgon skollunch. Vidare
menar Becker (1997b) och Nordlund et al. (2004) att det ar ovanligt att eleverna tar
med sig ndgon form av mellanmaél att dta innan lunch som kompensation for det
missade frukostmalet. Nordlund et al. (2004) klargdr att detta innebér fortsatta
negativa konsekvenser for inldrningen da hjdrnan inte heller vid lunch far den energi
den behover for att kunna fungera optimalt. Dessa elever tenderar att istillet édta
godis och dricka ldsk (Nordlund et al. 2004).

Den vanligaste orsaken till att eleverna inte dter frukost dr enligt Becker
(1997b) och Nordlund et al. (2004) tidsbrist eller morgontrétthet da eleverna
prioriterar att sova pa morgonen istéillet for att dta frukost. Anmérkningsvart ar att
Danielsson (2006) havdar att frukosten dven under helgdagar utesluts i hogre grad
med ungdomarnas stigande alder.



233 Frukost 1 skolan

Vér foda (2003) lyfter fram att allt fler skolor infor frukostservering. I Sverige
serverar ungefar en tredjedel av alla skolor frukost till eleverna, de flesta mot en liten
kostnad. Anledningen till att ménga av skolorna inforde frukost var att det ansags ge
en battre studiemiljo samt vara ett effektivt konkurrensmedel mot andra skolor (Var
foda 2003). Aven landets skolpolitiker stiller sig positiva till frukostservering i
skolan dd de &dr eniga om att det finns ett samband mellan mat och
prestationsforméga (Var foda 2001).

Svedin (2002) rapporterar om positiva effekter frin en skola som infort frukost.
De uppger att det ar lugnare under lektionerna da det blivit littare att koncentrera sig.
Aven under lunchen #r det lugnare i matsalen eftersom eleverna inte ér lika hungriga
vid den tiden som de var innan frukostservering infordes. Det kastas inte heller lika
mycket mat dd eleverna inte tar mer dn de orkar &dta upp. Skolskdterskan pa skolan
upplever att farre elever kommer och ber om virktabletter pad grund av huvudvérk
(Svedin 2002). Lararna pd en annan skola som &dven den serverar frukost upplever
ocksa att eleverna alltmer sédllan klagar pd huvudvérk eller magont sedan frukost
infordes (Turonne 1999). Aven Nordlund (2004, i Jacobsson 1998) menar att
eleverna pédverkas positivt av att dta frukost. Jacobsson utforde ett projekt dér sex
skolor var involverade, totalt 3000 elever 1 ldg-, mellan- och hogstadiet. Under tre
veckors tid serverades frukost pa skolan. Nar projektet avslutades uppgav 55 % av
eleverna att de upplevde att de madde béttre samt orkade mer. Lararna upplevde att
eleverna var piggare och gladare under morgonlektionerna. Ytterligare en
rapporterad effekt var enligt Nordlund (2004, i Jacobsson, 1998) att det var lugnare i
skolmatsalen vid lunch.

Midtbyens Ungdomsskola i danska Arhus har infort tv obligatoriska mél mat
1 form av frukost och lunch varje dag (Renntun 2001). Detta trots att varken frukost
eller lunch ir ett obligatoriskt mél i danska skolor. Liraren Frede Brauner havdar att
ingen pedagogisk insats tidigare har gjort en sddan positiv skillnad for skolan.
Midtbyens Ungdomsskola &r specialanpassad for ungdomar mellan 14-17 &r som ar
skoltrdtta och socialt belastade. Innan maltiderna infordes tillfredsstéllde eleverna sin
hunger med ldask och godis, eller enbart mackor till lunch. Efter inforandet av
maltiderna i skolan har eleverna blivit lugnare, aven de som har en beteendestdrning.
Eleverna dr dven piggare, har inte huvudvérk lika ofta och ar pé battre humor vilket
har gynnat undervisningen och inlérningen. Vidare framhélls dven en annan markbar
fordndring, eleverna véxer nu mer markant pa ldngden.

Manga av de skolor som har provat frukostservering har enligt Lennernés
(2005) valt att ha det permanent d4 de upplever fordndringar hos eleverna i form av
att de blir lugnare och har léttare att koncentrera sig. Eleverna sjdlva menar att de
kénner sig mindre stressade. En anledning till detta kan vara att de redan befinner sig
pa skolan nir de ater frukost och ddrmed inte riskerar att komma for sent till forsta
lektionen. Det dr dven féarre elever som efter inford frukostservering klagar dver
huvudvirk, magont eller illamaende (Lennernés 2005).
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24 Kost och prestation

2.4.1 Péverkan pd ndrminnet

Diary Council of California (1997) menar att vuxna har utvecklat en férmaga som
gor att de kan hantera tillféllig hunger béttre dn barn, dd barn inte hunnit utveckla
samma formaga. Aven mattlig underniiring kan ge en bestiende negativ paverkan pa
barns kognitiva utveckling, det vill sdga perceptions formagor, begreppsbildning,
uppmaérksamhet, inldrning, minne etc. Det dr sdledes av stor vikt att barn far sitt
ndringsbehov uppfyllt. Ungefdar 50 % av alla skolbarn, oavsett socioekonomisk
bakgrund drabbas av hunger under en skoldag (Diary Council of California 1997).

Erlanson-Albertsson (2006) forklarar att den starkaste hungerssignalen ar
neuropeptid. Denna signal stimulerar ett intag av kolhydrater, vilket dr den
ndringsform hjdrnan frimst behdver. Signalen styrs av dygnsrytmen vilket innebdr
att den blir starkare strax innan och efter uppvaknandet. Hjdrnan far néring direkt
fran blodet via levern, vilket betyder att den inte lagrar ndgra kolhydrater. Detta gor
att ett kolhydratintag pd morgonen ar extra viktigt. Vid utebliven frukost paverkas
minnesformaga och uppmérksamhet negativt och dessa kommer att sjunka fram tills
dess att ett mdl mat intas. En forbéttring av minnesféormagan infinner sig alltid efter
ett mal mat, inte enbart vid frukosten. Men frukostmalet kan vara av storsta vikt da
manga elever riskerar att borja skoldagen med tom mage. Erlanson-Albertsson
(2006) beskriver vidare att typen av frukost har viss betydelse for den kognitiva
formagan. Den ultimata frukosten i detta avseende dr exempelvis en grynfrukost
vilket ger en jamn blodsockerkurva (se bild 2). Annan typ av frukost med snabba
kolhydrater som ger ett hogt blodsockervirde har visat ge en positiv effekt pa
minnet, men effekten dr snabbt dvergdende. Unga minniskor visar en forbéttring av
minnet d& de far en hojning av glukoshalten i blodet (Erlanson-Albertsson 2006).
Bellisle (2004) havdar att ett glukospdslag 1 blodet ger en effekt pé
prestationsformagan. Erlanson-Albertsson (2006) och Lind (2008) menar att det
finns en markant skillnad 1 testresultat mellan personer som har fastat innan ett
minnestest och de som precis har itit, dd de sistndmnda presterade béttre. Ett extra
glukostillskott gor dock inte skillnad for dem som redan dter en fullgod frukost,
exempelvis en smorgds med paliagg, yoghurt och ett glas juice. Ett glukostillskott
bestdende av exempelvis ett glas juice skulle didremot ha en positiv inverkan pé
minnet om det intas cirka tva timmar efter frukost for att hoja blodsockernivan. Det
ar dock inte tillrdckligt med enbart ett glas juice for dem som inte dtit en fullgod
frukost (Erlanson-Albertsson 2006).

Abrahamsson (2006) menar att snabba kolhydrater i form av exempelvis godis, lask
och vitt brod ger ett ojamnt blodsocker da det forst stiger mycket for att sedan snabbt
sjunka. Léngsamma kolhydrater exempelvis grot, morkt brod och miisli ger ett
jamnare blodsocker, sa det sakta 6kar och héller sig pa en medelniva under en ldngre
tid (Abrahamsson 2006).



Blodglukos
A

Snabba kolhydrater,
t.ex. godis, lask.

>__Langsamma kolhydrater, t.ex grot.

Fasteniva

p Tid efter maltid

Bild 2: Ojamn respektive jamn blodsockerkurva (i Abrahamsson 2006;87.)

242 Psykisk paverkan

Erlanson-Albertsson (2006) menar att hjdrnan dr det organ som paverkas forst da
kroppen utsdtts for hunger. En hungrig person blir létt irriterad och i vissa fall
aggressiv. Detta dr framforallt vanligt hos mén eftersom testosteronhalten stiger da
hunger infinner sig. Det frigors adrenalin i samband med hunger. Adrenalinet
stimulerar till fysisk aktivitet och 0Okad blodcirkulation vilket gynnar
uppméirksamhet, minne och vakenhet. Detta sker dock enbart i inledningsfasen,
dérefter ger hungern motsatt effekt. Hungerskdnslorna fungerar &ngestdimpande
vilket precis som adrenalinpéslaget troligen dr ett genetiskt arv sedan jigarsamhéllet
(Erlanson-Albertsson 2006).

Lennernés (2002) menar att kroppen uppfattar akut brist pA mat som ett hot
vilket dr en forsvarsmekanism eftersom vi behover nédring for att 6verleva. Tankarna
och nervsystemet kommer dé att fokuseras pd mat. Det finns nagra tillstind som far
kroppen att bortse fran dessa kénslor. Tillstind som apati, forédlskelse, hog
motivation och stress gor att kroppen under ett par veckors tid skapar blodsocker fran
kroppens vdvnader. Detta dr dock inget som fungerar langre &n under nigra veckor.
Det éar alltid viktigt att ge koppen den ndring som den behdver och i synnerhet 1
tondren da kroppen utvecklas som mest. Manga elever dimpar hunger med godis och
lask vilket efter ett tag resulterar i &nnu mer hunger men dven en motorisk oro.
Denna snabba blodsockerfordandring (se bild 2) kan dven bidra till aggressivitet,
rastloshet vilket tenderar till att gora elever hogljudda. Denna pendling mellan
vralhungrig och O6vermittnad kan bidra till &dtstorningar vilket ar ett problem som
okar hos skolungdomar idag (Lennernés 2002).

Becker (1997b) menar att frukostens néringsinnehdll kan paverka den
intellektuella formégan. De som inte &ter frukost blir bade hungrigare,
hungerskédnslan 1 sig 4r storande, och mar sdmre (Becker 1997b).



Uppmarksamhetstester har genomforts pa hungriga personer vilka tenderade att ha
mycket sdmre resultat dn nér de inte upplevde hunger (Erlanson-Albertsson 2006).

Asp Jonson (2009), Erlanson-Albertsson (2006) och Lennernds (2005) menar att
maten dr viktig for skolresultaten. En kost som inte dr fullgod kan bidra till att
eleverna blir ofokuserade, hogljudda och mindre kreativa samt att koncentrations-
och inldrningsformédgan sjunker. Lennernds (2005) pdstdr dven att minne och
uthallighet forsdmras vid utebliven frukost. Det poidngteras dock att detta inte
paverkar intelligensen men prestationsformégan. Aven Bellise (2004) menar att
hjarnans tillgang till glukos paverkar ménniskans kognitiva egenskaper och utrycker
sig pd foljande vis:
In spite of potent biological mechanisms that protect brain activity from

disruption, some cognitive functions appear sensitive to short-term variations of
fuel (glucose) availability in certain brain areas.

Bellisle (2004;1)

Vidare menar Bellise att exempelvis en utebliven frukost kommer att paverka
elevens skolprestation (Bellise 2004). Mjolkfrdmjandet (2009) havdar att ett lagt
blodsocker leder till simre koncentrationsférmaga. De psykiska symptomen av
hunger dr, forutom ovan ndmnda &ven; &ngest, rastloshet, fientlighet, ilska, nervositet
och obeslutsamhet (Diary Council of California 1997). I mjolkfrimjandets
informationsbroschyr: Frukost och mellanmal (2009) citeras Gerhard Nordlund,
docent Pedagogiska institutionen, Umed universitet:

Goda matvanor leder pa kort sikt till att elevernas koncentrationsféormaga okar,
pa lang sikt till att de presterar battre i skolan och méar béttre.

Mjoélkframjandet (2009;5)

243 Fysisk paverkan

Nordlund och Lennernds (2001) studie visar att dygnsrytmen har betydelse for vilka
elever som dter frukost eller inte. ”Kvéllsménniskorna” lagger sig senare och kan
dérmed vara sd pé pass trotta pa morgonen att de inte har nagon aptit, vilket gor att
de inte ater frukost. Det dr dven dessa ménniskor som har svarare att folja med i
skolarbetet jamfort med “morgonménniskorna” som i hogre grad iter frukost da de &r
piggare pa morgonen (Nordlund & Lennernds 2001).

Mjolkframjandet (2009) menar att det &r viktigt att hilla en sd jdmn
blodsockerkurva som mdjligt for att orka prestera. I mjolkfrimjandets broschyr;
Frukost och mellanmal (2009) citeras Maria Lennernds, docent i nutrition, Uppsala
universitet.

Att hoppa Over frukosten efter en natts fasta &r ingen bra idé. Nar det inte
kommer nagon mat uppfattar kroppen det som ett hot och hjirnan blir kon-
centrerad pa att soka mat.

Mjolkframjandet (2009;5)
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Vidare menar Lennernds (i Mjolkfraimjandet 2009) att rastloshet dr en vanlig bieffekt
vid bristande kostintag. De fysiska konsekvenserna av hunger &r magsméirta,
huvudvérk samt trotthet (Diary Council of California 1997). I Nordlund och
Jacobssons undersokning (1997) framkom dven att de elever som uppgav att de ét
regelbunden frukost inte lika ofta kdnde sig hdngiga, hade huvudvirk och upplevde
illamaende som de som hade daliga frukostvanor (Nordlund & Jacobsson 1997).

2.5 Skolverket

Skolverket (1994) skriver i ldroplanen for de frivilliga skolformerna (Lpf 94) att det
ar skolans ansvar att varje elev som slutfér sin gymnasieutbildning ska forsta vad
som kravs for att uppna en god hilsa. Skolverket (1994) inleder avsnittet om skolans
gemensamma ansvar med foljande formulering:

Huvuduppgiften for de frivilliga skolformerna &r att formedla kunskaper och
skapa forutséttningar for att eleverna skall tilldgna sig och utveckla kunskaper.
(Skolverket, 1994;5)

Bellise (2004) menar att en utebliven frukost kommer att paverka elevens
skolprestation. Det dr ddirmed rimligt att anta att det bor ligga 1 skolans intresse att
eleverna formedlas kunskaperna om vikten av att dta en fullgod frukost.

2.6 Sammanfattning

Maslow rangordnar med sin teori om behovshierarki ménniskans behov samt vilken
ordning de ska tillfredsstéllas 1 for att ndsta mal ska vara intressant (Granbom, 1998).
De grundldggande behoven i hierarkin som ska bli tillfredsstédllda dr bland annat
hunger och torst. Tillfredsstélls inte dessa behov &r det inte intressant och
motiverande att tillfredsstélla nagot av de andra behoven (Granbom, 1998). Studier
av Erlanson-Albertsson (2006), Hye-Young et al. (2003), Lien (2006) samt Nordlund
och Jacobsson (1997) har visat pa sambandet mellan en god frukost och en forbattrad
skolprestation. Ju dldre eleverna blir desto oftare tenderar de att inte &dta frukost
(Nordlund et al. 2004; Danielsson, 2006). Vid 15-4rs alder uppger ungefar 35 % av
eleverna att de inte &ter frukost dagligen (Danielsson 2006). Studier av Becker
(1997b), Becker (2002), Becker och Andersson (1995), Danielsson (2006), Hye-
Youngs et al. (2003), Nordlund och Jacobsson (1997) samt Ostberg (2001) visar att
det ar vanligare att flickor utesluter frukostmalet jamfort med pojkar.

Lennernds (2005), Renntun (2001), Svedin (2002) och Turonne (1999)
rapporterar om skolor som efter inforandet av frukostservering upplever manga
positiva effekter s som att eleverna &r lugnare, har mindre huvudvérk samt lattare att
koncentrera sig. Ungefdar 50 % av alla skolbarn, oavsett socioekonomisk bakgrund,
drabbas av hunger under en skoldag (Diary Council of California, 1997). Vid
utebliven frukost paverkas minnesférméga och uppmirksamhet negativt och kommer
att sjunka fram tills dess att ett mal mat intas (Erlanson-Albertsson 2006). Asp
Jonson (2009), Erlanson-Albertsson (2006) och Lennernds (2005) menar att maten &r
viktig for skolresultaten da en kost som inte dr fullgod kan innebéra att eleven blir
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ofokuserad, hogljudd och mindre kreativ. Aven koncentrations- och
inldrningsférmagan sjunker. Diary Council of California (1997) beskriver de fysiska
konsekvenserna av hunger som magsmérta, huvudvérk samt trétthet. De psykiska
symptomen &dr angest, rastloshet, fientlighet, ilska, nervositet och obeslutsamhet
(Diary Council of California 1997).

Det ér relevant att nimna att det inte enbart &r utesluten eller ddlig kost som
kan bidra till vissa av ovan nidmnda symptom. Exempelvis kan en depression
framkalla kénslor som trotthet, nedstamdhet, dalig aptit, irritation och rastldshet
(Kubicek 2008). Aven rokning kan leda till symptom som bland annat huvudvirk,
magsmarta, dalig aptit och trotthet (Tobaksprevention 2010).

Vidare bor tilldggas att det de senaste aren skrivits en rad motioner (Goude
2001; Ohly 2006; Pettersson 2003; Wetterstrand 2006) gillande frukostens betydelse
for skolprestationen samt vikten av att servera frukost i skolan. Detta visar pa en
allmént spridd uppfattning om frukostens betydelse samt dess inverkan pa
prestationsformagan.
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3 SYFTE

Syftet med studien dr att undersdka frukostfrekvensen hos gymnasieflickor péa
samhéllsprogrammet. Detta for att se om det finns ett samband mellan
frukostfrekvens och de symptom som kan paverka inldrningsférméga och prestation
vid utebliven frukost.

3.1 Fragestillningar

Finns det ett samband mellan gymnasieflickors frukostvanor och de symptom de
uppger att de har innan lunch?

Hur frekvent dter gymnasieflickor frukost?

Vad dr anledningen till att vissa flickor inte dter frukost?

13



4 METOD

4.1 Metodval

Studien var av kvantitativ karaktdr. Syftet var att undersoka gymnasieflickors
frukostfrekvens samt hur deras prestationsformaga péverkas av detta. Trost (2001)
menar att en kvalitativ studie ska goras dad undersokningens syfte dr att utreda hur
ofta ndgot sker. Det kvantitativa angreppsséttet ldimpade sig didrmed battre an ett
kvalitativt angreppssdtt. Den kvantitativa ansatsen togs 1 form av en
enkédtundersokning. Enkédten var uppbyggd av fasta svarsalternativ vilket var lattare
att bearbeta och gjorde det mojligt att presentera resultat 1 form av procent, vilket i
detta fall onskades (Trost 2001).

Trost (2001) ndmner dock att en kvalitativ studie ldmpar sig bast dé syftet
med undersdkningen &r att hitta ett monster. En av denna studies frigestillningar var
att se om det finns ett monster géillande frukostfrekvens och symptom som paverkar
skolprestationen negativt. Detta monster var dock 1 detta fall mgjligt att se dven
genom en kvantitativ studie med tanke pd enkitens utformning. Enkédten var
uppbyggd pé sa sitt att svarsalternativen visade pa om respondenterna t frukost och
de eventuella fysiska och psykiska konsekvenser som foljde med detta. Trost (2001)
menar dven att fordelen med en kvantitativ studie dr att fler respondenter kan
involveras vilket ger en mer heltickande bild. Enkédtundersokning som metod har
dven fordelen att inte paverka respondenterna i sina svar i samma utstrackning som
exempelvis en intervju. Vid en intervju finns det en risk att frdgor och foljdfragor
stdlls pa olika sitt, vilket 1 sin tur paverkar respondentens svar. Enkédtundersdkningar
ar dven gynnsamt dd de kan genomfOras pa en relativt stor grupp under kort tid
(Trost 2001). D4 en av frigestdllningarna géllde frukostfrekvensen var det dirmed
ockséd gynnsamt att nd ut till manga respondenter, vilket var mojligt genom en enkdét.
Aven det faktum att tid var en bristvara gjorde det mycket limpligt att anviinda
denna metod. Enkiten distribuerades i form av en sa kallad gruppenkit da den
delades ut till olika klasser 1 deras klassrum. Enligt Ejlertsson (2005) ar
svarsfrekvensen oftast hog vid gruppenkiter, vilket ar mycket fordelaktigt.

4.2 Urval

Studiens intresse riktades mot flickor pa gymnasiet. I undersékningen deltog 127
respondenter. Trost (2001) menar att urvalsgruppen bor vara representativ for
undersokningen. Det innebar att respondenterna i denna studie, med hénsyn till
enkdtens utformning, bor vara gymnasieflickor. Gymnasieskolan som
respondenterna studerar vid valdes pd grund av att denna hade flest antal
samhéllsklasser per &rskurs i den aktuella staden.

Vidare gjordes ett kvoturval for att lika ménga klasser per drskurs skulle
medverka, vilket ger en aldersspridning (Trost 2001). Vid tiden for undersékningen
genomfordes manga andra studier dir ldrare och elever var involverade i form av
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respondenter. Detta kunde bidra till att ldrarna inte hade tid att avsitta ytterligare
lektionstid for denna studie. Darmed soktes de kontakter upp som upprittas under
den tidigare verksamhetsforlagda utbildningen (VFU). Detta gjordes pd grund av att
en mer personlig anknytning kan underlétta for mojligheten att genomf6ra enkéten 1
respektive larares klass. Samtliga ldrare gav sitt godkdnnande. P& detta sitt uteslots
vissa klasser per drskurs da ingen av de kontaktade ldrarna undervisade i dem.
Ambitionen var att tre klasser per arskurs skulle medverka. Da det fanns fler &n tre
klasser till forfogande inom samma arskurs prioriterades de klasser som hade flest
flickor. Tre klasser per arskurs innebar totalt nio klasser vilket ansigs vara ett rimligt
antal respondenter i relation till undersokningens omfattning.

Ingen av pojkarna 1 de nio klasserna fick mojlighet att svara pd enkéten.
Enkiten riktade sig enbart till flickor dé studier av Becker (1997b), Becker (2002),
Becker och Andersson (1995), Danielsson (2006), Hye-Youngs et al. (2003),
Nordlund och Jacobsson (1997) samt Ostberg (2001) visat att det #r flickor som
oftast utesluter frukosten. Det var dessutom ldttare att definiera vad en fullgod
frukost innebar da respondenterna var av samma kon i och med att en man och en
kvinna generellt sett inte har samma néringsbehov (Enghardt-Barbieri & Lindvall
2003). Valet att rikta enkéten till flickor pd gymnasiet berodde pd att tidigare
forskning av Nordlund et al. (2004) och Danielsson (2006) visar att ju &ldre
ungdomarna blir desto oftare tenderar de att utesluta frukostmélet.

Vid datainsamlingen informerades respondenterna béde muntligt och
skriftligt via enkétens missivbrev (se bilaga 1) om studiens syfte, att medverkan var
frivillig samt att deras svar behandlades konfidentiellt. Respondenterna informerades
om att de dven under pabdrjad enkitifyllning fick avbryta sin medverkan utan att de
behovde uppge orsak. Detta hade kunnat resultera i att nigra av flickorna avstod.
Detta intrdffade dock inte.

4.3 Enkitutformning

Enkéten bestod av fasta svarsalternativ och respondenterna kunde uppge fler én ett
svar pa vissa av fradgorna. Fasta svarsalternativ har, enligt Trost (2001), ménga
fordelar. Fasta svarsalternativ dr littare att sammanstilla och redovisa 1 procent,
sammanstéllningen &r inte lika tidsédande och problemet med langa obegripliga svar
elimineras. Darmed foresprakar Trost (2001) att undvika Oppna fragor i storsta
mojliga méin. Nackdelen med en enkit dr dock att det inte gér att stélla foljdfrigor.
Enkidten avslutades didrav med en Oppen och kravlos fraga, vilket Trost (2001)
rekommenderar dé respondenten far mojlighet att tilligga ndgot om sa dnskas.

4.4 Databearbetning

Enkiterna besvarades av 127 respondenter. Tva av enkiterna dr att klassa som
bortfall dd de inte var korrekt ifyllda. Detta innebar att antalet enkéter att bearbeta
slutade pa 125 stycken. Resultatet arbetades fram genom att inledningsvis sortera
enkéterna 1 olika grupper beroende pé frukostfrekvens; alltid, ofta, ibland eller aldrig.

15



Diérefter sammanstélldes vilka och antal symptom for respektive grupp. Det gjordes
dven en jamforelse mellan grupperna och det totala antalet symptom (procentuellt)
per grupp. Avslutningsvis sammanfattades frukostfrekvensen bland eleverna och
dven orsaker till att vissa inte dter frukost. Samtliga resultat dversattes till procent
och redovisades i form av stapeldiagram. Stapeldiagrammen utformades i Open
Office ordbehandlingsprogram.

4.5 Reliabilitet

Trost (2001) menar att reliabilitet médter undersokningens tillforlitlighet. Hog
reliabilitet dr beroende av att frdgorna &r stdllda pa ett korrekt sétt, samt att de ar
formulerade si att de ar lattforstaeliga (Ejlertsson 2005). Darmed ldts en mindre
grupp pa 10 personer ldsa igenom enkiten for att kontrollera om formuleringar och
utformningen av enkdten var litt att forstd. Esaiasson et al. (2009) anser att den
vanligaste orsaken till 1&g reliabilitet vid datainsamlingen och databearbetningen dr
faktorer som slump- och slarvfel eller svartydda svar. Da respondenterna fyllde 1
enkaten under lektionstid i sina klassrum, innebar det en 6kad kontroll dver vem det
var som svarade samt att respondenterna inte diskuterade sinsemellan (Ejlertsson
2005). Fraga ett och tvd i1 enkdten fungerade &ven som en kontroll for att
respondenterna forstod frdgorna samt var medvetna om vad de svarade (se bilaga 1).
Vid friga ett skulle respondenten uppge hur frekvent hon dter frukost. Fraga tva
behandlar orsaken till uteblivet frukostmal. Detta innebér att om respondenten vid
forsta frdgan uppger sig alltid dta frukost och sedan pé frdga tvd anger en orsak till
utesluten frukost, finns det skél att misstdnka att respondenten inte forstatt eller 1ast
fragorna korrekt. Detta intrdffade aldrig vilket ger en indikation pd att
respondenterna forstod frdgorna samt gav seridsa svar. Detta hojer sdledes
reliabiliteten. Vid datainsamlingstillfillet hade respondenterna mojlighet att stilla
fragor om det var nagot de uppfattade oklart. Databearbetningen var forhallandevis
enkel dd fragorna till storsta del bestod av fasta svarsalternativ vilket innebar att
svaren var littlasta. Resultaten sammanstélldes till storsta delen 1 form av siffror
vilka slutligen dven kontrollrdknades.

4.6 Validitet

Med hénsyn till studiens syfte &r enkdter en tiAnkbar angreppssitt dd de kan
genomforas under relativt kort tid men med ett fOorhédllandevis stort antal
respondenter (Ejlertsson 2005). D& undersokningen var kvantitativ lampar sig denna
form bast. Validiteten virderas dd frdgorna 1 en enkit sétts 1 relation till
undersokningens syfte (Ejlertsson 2005). Fragorna i enkdten har bearbetats fram
utifran bakgrundskapitlet dir tidigare forskning pekar pa en rad symptom som
uppkommer da frukost utesluts (se bilaga 1). Dessa symptom fanns med i enkiten
som enskilda alternativ varpd respondenten fyllde i de symptom som stimde for
henne. Tidigare har dven respondenten uppgett hur frekvent hon dter frukost, 1 form
av alternativen; alltid, ofta, ibland och sdllan. Om hon uppgett ndgot annat alternativ
an 7alltid” kommer en foljdfrdga om anledningen till varfor frukosten uteslutits.
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Déarmed var det mojligt att se samband mellan frukostfrekvens och symptom som
paverkar inldrningen och prestationen negativt, vilket tillsammans med
frukostfrekvens och anledning till uteslutande av frukost var studiens syfte.
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5 RESULTAT

Resultatet baseras pd 125 enkétsvar frdn gymnasieflickor som samtliga ldser pa

samhillsprogrammet. Resultaten redovisas 1 procentform
stapeldiagram.

5.1 Frukostfrekvens

Ater du frukost?
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Diagram 1 visar frukostfrekvens bland gymnasieflickor.
Frukostfrekvensen baseras pd de dagar de gar i skolan. Ofta
innebdr 3-4 ggr/vecka och ibland avser 1-2 ggr/vecka.

med hjélp

av

Majoriteten, det vill séga 58,4 % av respondenterna uppgav att de alltid ater frukost.
Den grupp som uppger sig dta frukost ofta utgor 19,2 %, vilket ar ett relativt stort
glapp mellan det forsta alternativet; alltid. Dérefter ar inte skillnaderna lika
markanta. De som é&ter frukost ibland utgdr 13,6 %. Den sista stapeln avser de som
aldrig dter frukost, vilket ar 8,8 %. Detta innebdr att med fallande frukostfrekvens

sjunker dven procentsatsen i respektive kategori.
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Kanner du dig hungrig innan lunch?
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Diagram 2 visar hur frekvent gymnasieflickorna kinner sig hungriga
innan lunch. Samtliga respondenter dr medrdknade, alltsa dven de som
uppgav sig alltid dta frukost.

Enbart 3,2 % av flickorna séger sig inte vara hungriga innan lunch. Det vanligaste
svaret, vilket utgér 56 %, dr att kinna sig hungrig innan lunch. Resterade 40,8 %
uppgav sig ibland kénna sig hungriga innan lunch. D& diagram 1 visar att 58,4 %
alltid ater frukost innebdr det att d&ven de kan kdnna sig hungriga innan lunch, da
diagram 2 visar att enbart 3,2 % inte upplever hunger innan lunch.
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5.2 Symptom gruppvis

Aldrig

Symptom hos dem som aldrig ater frukost
100 818

Procent %

Symptom

Diagram 3 visar en sammanstdlining av de symptom som respondenterna i kategorin “aldrig dter
frukost” uppgav sig ha innan lunch. Respondenterna hade méjlighet att ange samtliga symptom.

Det mest frekventa symptomet i gruppen som aldrig ater frukost ar trotthet da 81,8 %
upplever sig trotta innan lunch. De ndstkommande mest vanliga symptomen éar att
eleverna  upplever sig  omotiverade/nedstimda  samt att de  har
koncentrationssvarigheter. Rastloshet, irritation och magsmaérta ar dven de frekvent
forekommande symptomen for denna grupp. Ingen uppgav sig kinna nervositet, och
fa respondenter upplevde nedsatt reaktionsformaga eller simre minne.
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Ibland
Symptom hos dem som ater frukost ibland
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Symptom

Diagram 4 visar en sammanstdllning av de symptom som respondenterna i kategorin “dter frukost
ibland” uppgav sig ha innan lunch. Respondenterna hade mojlighet att ange samtliga symptom.

Diagram 4 avser de flickor som dter frukost ibland. Procentuellt har andelen som
uppger sig vara trotta sjunkit nagot jamfort med diagram 3. Av dem som aldrig dter
frukost uppgav 81,8 % trotthet, bland dem som éter frukost ibland uppgav 76,5 %
trotthet. Atta av tio symptom dr mer sillan forekommande i gruppen som éter frukost
ibland jamfort med dem som aldrig dter frukost. De tva undantagen dr symptomen
huvudvérk samt sdmre nirminne, dad procentuellt fler respondenter uppgav dessa
symptom i gruppen som éter frukost ibland.
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Ofta
Symptom hos dem som ater frukost ofta

Procent %

Symptom

Diagram 5 visar en sammanstdllning av de symptom som respondenterna i kategorin dter

frukost ofta” uppgav sig ha innan lunch. Respondenterna hade majlighet att ange samtliga
symptom.

Det vanligaste symptomet i diagram 5 &r som i diagram 3 och 4, trotthet. Procentuellt
har andelen respondenter som upplever trotthet sjunkit ytterligare jamfort med det
tva tidigare ndmnda diagrammen. Bland dem som iter frukost ofta upplever 62,5 %
sig trotta. Symptomen magsmairta, simre ndrminne, koncentrationssvarigheter, och
irriterad/arg har avtagit ytterligare 1 denna grupp, jimfort med de tidigare.
Anmirkningsvért dr dock att tre av 10 symptom har 1 diagram 5 jamfort med diagram
4 en hogre frekvens. Dessa tre symptom dr huvudvirk, nedsatt reaktionsforméga
samt omotiverad/nedstimd. Detta innebér att det procentuellt &r fler 1 gruppen “éter
frukost ofta” som upplever dessa symptom &n vad det dr i gruppen som “dter frukost
ibland”. Det bor dven tilldggas att huvudviark och nedsatt reaktionsformaga é&r

procentuellt vanligare i gruppen som “dter frukost ofta” jamfort med dem som
“aldrig ater frukost”.
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Alltid
Symptom hos dem som alltid ater frukost

90 Eﬁ
80 |; 64-4 67,1

Procent %

Symptom

Diagram 6 visar en sammanstdllning av de symptom som respondenterna i kategorin “dter alltid
frukost” uppgav sig ha innan lunch. Respondenterna hade mdjlighet att ange samtliga symptom.

Diagram 6 beskriver symptom hos respondenterna som uppgav sig alltid ata frukost.
De tre tidigare diagrammen som redovisat grupperna; aldrig, ibland och ofta har
generellt visat en successiv sdnkning av symptom ju oftare respondenten uppgav sig
ata frukost. Den sista gruppen, alltid, dr dock ett undantag. Andelen som kénner sig
trotta har stigit ndgot och ligger nu pa 67,1 %, vilket dr hogre jamfort med gruppen
”ofta”, men mer sdllan dn gruppen “ibland”. De symptom som genomgédende har
visat en procentuell sdnkning frdn diagram 3 till 6, & magsmaérta och rastloshet.
Huvudvirk, magsmaérta, simre ndrminne, irriterad/arg samt rastlshet dr de symptom
som procentuellt har minskat 1 denna grupp jdmfort med den foregéende dér frukost
ats ofta. Det utmirkande i detta diagram é&r att koncentrationssvarigheter ar det nist
vanligaste symptomet. Sa var dven fallet 1 badde diagram 3 och 4 men procentsatsen
har aldrig tidigare varit s& hog. 1 gruppen som aldrig siger sig &dta frukost uppger
54,5 % koncentrationssvarigheter. I gruppen som alltid dter frukost visar diagram 6
att 64,4 % upplever koncentrationssvarigheter. 1 denna grupp uppger 2,7 %
nervositet, vilket ingen respondent i ndgon tidigare grupp uppgett.

Vid en jamforelse mellan diagram 3 och diagram 6 framkommer att samtliga
symptom bortsett fran huvudvirk och nervositet d&r mindre forekommande hos dem
som dter frukost jaimfort med dem som aldrig dter frukost.
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5.3 Totalt antal symptom per grupp

Totalt antal symptom per grupp

40
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Grupper

Diagram 7 visar det en sammanslagning av den totala médngden symptom for

respektive grupp. Respondenterna som uppgav att de aldrig dt frukost hade
procentuellt flest antal symptom tillsammans.

De sammanslagna symptomen for respektive grupp utgdr i1 relation till antal
respondenter per grupp en procentsats. De som uppgav sig aldrig dta frukost var dven
den grupp som kunde identifiera sig med flest symptom, 35,5 %. Nast flest symptom
uppgav den grupp som dter frukost ibland. I gruppen som éter frukost ofta har antalet
symptom sjunkit ytterligare. Denna sjunkande trend upphor dock vid sista stapeln da
gruppen som alltid dter frukost procentuellt uppger fler symptom &n “ofta-gruppen”
Symptomen 1 “alltid-gruppen” dr dock inte sd manga fler att den har fler symptom
procentuellt dn ibland-gruppen”.
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54 Orsaker till utebliven frukost

Orsaker till utebliven frukost

60 =

44,2 46,2

Procent %

Anledningar

Diagram 8 visar anledningar till att frukost inte dts. En respondent hade

mdjlighet att fylla i fler orsaker, och dven uppge annan orsak. Inga andra
anledningar uppgavs.

De tva vanligaste anledningarna till utebliven frukost ar att de prioriterar sdmn (i
enkdten stod: “jag véljer att sova ldngre s& jag hinner inte”) samt att de inte &r
hungriga. Den minst frekventa orsaken var att de inte ville 4ta ensamma, endast 5,8
% uppgav det som orsak. Respondenterna hade mojlighet att fylla i annan orsak om
de inte kunde identifiera sig med forslagen. Detta intrédffade dock inte.
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6 DISKUSSION

6.1 Metod

Studien var kvantitativ och 127 respondenter deltog 1 undersékningen. Det dr darmed
inte mojligt att dra ndgra slutsatser utifrdn det materialet. Resultatet far istillet utgora
en indikation. Det hade ddrmed varit fordelaktigt att involvera fler respondenter.

Ovriga faktorer som kan tinkas resultera i samma symptom som utebliven
frukost, exempelvis rokning och depression, skulle med fordel ha behandlats 1
enkéten. Detta skulle ge information om respondenten dr rokare eller deprimerad,
vilket skulle gora det mojligt att viardera dessa respondenter annorlunda.
Tillforlitligheten hade blivit hogre om rokare hade uteslutits 1 undersokningen. Att
berdra depression 1 en enkét kan dock vara komplicerat dé detta dr av sé pass kénslig
karaktar.

D4 enbart tva av 127 enkdter ar att klassa som bortfall, och ingen respondent
svarade osammanhéngande mellan friga 1 och 2 dr enkédtens utformning att bedoma
som god. Det som skulle fortydliga enkéten ar att dndra forsta frigans formulering;
“Ater du frukost innan skolan?”. Denna fragestillning syftade till att undersdka
frukostfrekvens hos flickorna péd vardagar, alltsd de dagar de gar 1 skolan. Det finns
dock en mojlighet att vissa svarar nej pa den frigan dé de &ter frukost i skolan, under
exempelvis forsta rasten. For att hoja validiteten skulle det med fordel finnas en fraga
1 enkédten om respondenten tar med sig en smorgés eller liknande till skolan. Fraga
tvd avser orsakerna till utebliven frukost. Om respondenten svarat nej pd fOrsta
fragan, och sedan étit frukost 1 skolan hade hon mdjlighet att uppge de som “annan
orsak” pa fraga tva.

6.2 Resultat

Enkétundersdkningen visade att 8,8 % av flickorna aldrig dter frukost innan skolan.
Detta resultat stimmer Overens med tidigare forskning (Becker 1997a). Denna
undersokning visade dven att 41,6 % av eleverna inte éter frukost dagligen. Ocksé
detta resultat Gverensstimmer med tidigare undersokningar (Danielsson 2006).
Enkétundersdkningen visade dven att den vanligaste orsaken till att respondenterna
inte at frukost var tidsbrist da flickorna prioriterade somn framfor frukost. En annan
anledning var att de saknade aptit pA morgonen. Dessa resultat dr samstdmmiga med
Becker (1997b) och Nordlund et al. (2004) som lyfter fram den tidsbrist som uppstar
dé eleverna viljer att sova pa morgonen istéllet for att dta frukost. Eftersom denna,
och tidigare studier, visar att det finns elever som inte dter frukost pd grund av
exempelvis tidsbrist, finns det kanske en anledning att se dver mojlighet att erbjuda
ett frukostmal i skolan. Frukostservering i skolan har visat sig vara av stor vikt da
manga skolor rapporterar om positiva effekter hos elevernas hilsa och
prestationsformaga (Lennernds 2005; Renntun 2001; Svedin 2002; Turonne 1999).
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Att ménga skolor véljer att fortsdtta med frukostservering borde ocksa innebéra att de
ger sa pass bra resultat att det dr vért att géra den insatsen. Det ligger ocksa i skolans
intresse att eleverna har goda fOrutsdttningar att kunna tilldgna sig kunskap
(Skolverket, 1994). Min uppfattning &r att svenska skolor méste gora noggranna
avvigningar hur pengarna ska fordelas da ekonomin &r aningen anstringd.
Visserligen har vissa skolor frukostservering mot en liten avgift, men da skolorna
valjer att 1dgga pengar pa frukost borde de anse att det dr en mycket vardefull insats.
Det faktum att det &r samma elever som inte dter frukost som allt oftare ocksé
utesluter lunchen (Becker 2002), gor det &n mer motiverat for skolorna att servera
frukost. Detta skulle bidra till att eleverna inte behdver lagga tid pd att dta frukost
hemma, vilket var ett av skilen till utesluten frukost. Den andra vanliga orsaken var
délig aptit. Att dta frukost i skolan gor att det har gatt ldngre tid mellan uppvaknande
och frukost, vilket borde bidra till att aptiten tilltagit. Betydelsen av frukostservering
1 skolan visas dven genom en rad motioner i riksdagen (Goude 2001; Ohly 2006;
Pettersson 2003; Wetterstrand 2006).

Aven om denna studie visar att de som &t frukost pA morgonen upplever
hunger innan lunch, visar resultaten dven att enbart 3,2 % aldrig kdnde sig hungriga
innan skollunchen. Att bli hungrig innan lunch behéver inte innebéra att frukostmalet
inte var tillrdckligt. Tiden mellan frukost och lunch &r av stor betydelse, vilket kan
motivera ett mellanméil. Vidare uppgav hela 40,8 % kénna sig hungriga ibland medan
56 % av flickorna alltid var hungriga innan lunchen serverades. Den sistndmnda
procentsatsen stimmer ocksd Gverens med Diary Council of California (1997)
uppgifter dd de menar att ca 50 % av alla skolungdomar upplever hunger dagligen.
Den nagot hogre procentsiffran i enkdtundersdokningen skulle kunna bero pa att
respondenterna enbart dr flickor, vilka tenderar till att utesluta frukost oftare dn
pojkar. Diary Council of California uppgifter giller bada konen, vilket sdnker
procentsatsen niagot. Denna stora andel respondenter som kinner sig hungriga innan
lunch gor det kanske dannu mer motiverat att borja servera frukost i skolan.

De symptom som genomgéende har avtagit med stigande frukostfrekvens
mellan grupperna aldrig, ibland, ofta och alltid &r; magsmérta, irriterad/arg samt
rastlos. Detta &r helt 1 enighet med tidigare forskning av Diary Council of California
(1997), Erlanson-Albertsson (2006) och Lennernds (2002) som menar att dessa &r
tinkbara biverkningar vid uteslutet frukostmél. Det faktum att atta av tio
biverkningar dr mer sdllan forekommande 1 gruppen som alltid &ter frukost, jAmf{ort
med den som aldrig édter frukost, ger en indikation pa att frukostens betydelse for
utveckling av symptom som paverkar prestationsformagan &r hog. De tvé
biverkningar som inte foljde detta monster &r huvudvdrk och nervositet. Béda
biverkningarna kan ha en alternativ forklaring s& som dalig somn eller ett
provtillfille och behdver inte ha ett samband med frukostfrekvensen. Detta géller
naturligtvis samtliga symptom dé& alla kan ha en annan forklaring dn utebliven
frukost.

27



Diagram 7 visar en sammanstéllning av det totala antalet symptom per grupp.
Gruppen som aldrig at frukost hade flest antal symptom. Detta kan siledes ge en
indikation p att frukosten ir av viss betydelse for biverkningarnas utveckling. Aven
det faktum att tidigare forskning visat att frukosten har betydelse for skolprestationen
stiarker detta resonemang ytterligare. En tydlig avvikelse ar dock att forekomsten av
biverkningen “koncentrationssvarigheter” 6kar med stigande frukostfrekvens, for att
1 sista gruppen; alltid, vara mer férekommande &n 1 “aldrig-gruppen”. Symptomen
“trotthet” och “’koncentrationssvérigheter” Okar, om &n i ringa mening, i sista
gruppen. Trotthet dr enligt mig en biverkning som kan ha ménga ténkbara
forklaringar. En forklaring till att minga respondenter uppgav denna biverkning,
trots goda frukostvanor, kan vara somnbrist. Ungdomar befinner sig 1 en period dér
de behdover mer sOmn &n vanligt, vilket méinga inte tillgodoser.
Koncentrationssvarigheter kan dessutom vara en konsekvens av trotthet.

6.2.1 Alternativa samband

Det dr nodvéndigt att diskutera andra ténkbara faktorer till denna koppling mellan
frukost och skolprestation. Jag anser att det kan finnas en koppling mellan dem som
ater frukost och en god hemmamilj6. Det kan vara sé att de som har det védlordnat
hemma med rutiner och trygghet &dter frukost dda det ar en naturlig del i
morgonrutinerna. Dessa ungdomar har sdledes bittre forutsittningar till en god
psykisk och fysisk hilsa, vilket gynnar inldarningen. Andra aspekter som dr virda att
ndmna &r att de som roker kan uppleva symptom som huvudvérk, magsmaérta, délig
aptit samt trotthet (Tobaksprevention 2010). Det kan diarmed finnas ett samband
mellan rokande elever och dessa symptom. Det dr i detta fall nédvéndigtvis inte
kopplat till frukost. I och med att undersdkningen inte utreder hur stor del av
respondenterna som dr rokare bor slutsatser i samband med symptomen huvudvirk,
magsmarta och trotthet dras med storsta forsiktighet. De sju dvriga symptomen som
undersokts gar inte att koppla till rokning vilket stirker sambandet mellan lag
frukostfrekvens och befintliga symptom. Men det &r rimligt att anta att en rokare som
hoppar 6ver frukosten pd grund av nedsatt aptit far huvudvirk som en kombination
av det missade frukostmalet och rokningen. Liknande fenomen finns géllande
deprimerade elever. Depression kan leda till sdmre aptit, trotthet, nedstimdhet,
irritation och rastloshet (Kubicek 2008). Det finns alltsa en risk att deprimerade
elever upplever samma symptom som en utebliven frukost ger. Men som i
resonemangen kring rokning borde detta &ven kunna stirka symptomen om frukost
uteblir pd grund av nedsatt aptit i och med depressionen. Da varken depression eller
rokning behandlats i enkdten gar det inte att siga om négra av respondenterna har
délig aptit pd grund av detta och ddarmed utesluter frukosten. Oavsett orsak till
nedsatt aptit kan det resultera i en utebliven frukost och konsekvenserna av den
uteblivna frukosten dndé desamma.
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6.2.2 Slutsats

Tidigare forskning har visat pa att en utebliven frukost ger en sdmre skolprestation
pa grund av de biverkningar den uteslutna frukosten ger (Erlanson-Albertsson 2006;
Hye-Young et al; 2003; Lien 2006; Nordlund & Jacobsson 1997). I denna
undersokning uppgav respondenterna som alltid at frukost minst antal symptom.
Grupperna som “aldrig” och ”ibland” 4t frukost uppgav flest antal symptom som kan
vara kopplade till den wuteblivna frukosten. Utebliven frukost paverkas
uppmarksamhet, koncentrations- och minnesformaga negativt (Erlanson-Albertsson
2006). Nagra andra symptom &r magsmairta, huvudvirk, trotthet och ilska (Diary
Council of California 1997). D4 samtliga symptom bidrar till en forsdmrad
prestations- och inlirningsformaga ger detta en indikation pd att frukosten har
betydelse for skolprestationen.

6.3 Fortsatt forskning

En vidareutveckling av studien kan tidnkas genom att involvera fler respondenter
samt att utreda vilka av dem som ar rokare. Detta skulle ge ett mer tillforlitligt
resultat. Vidare skulle enkédten kunna behandla frdgor géllande skolprestation, och
inte enbart symptom som kan tinkas pdverka densamma. Ytterligare en mojlighet ar
att undersoka relationen mellan frukostfrekvens och betyg dé betyg &r skolvédsendets
matt for skolprestation.
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BILAGA 1

% Linneuniversitetet
Frukostvanor och skolprestation

Jag dr student vid Linnéuniversitetet i Kalmar dér jag nu skriver mitt examensarbete
pa ldrarprogrammet. D& jag undervisat gymnasieelever under olika perioder i
utbildningen har jag insett att frukostvanorna skiljer sig markant. Vissa av
gymnasieeleverna anser att frukostmalet dr den bista stunden pa dagen medan andra
inte dter nagot pad morgonen Overhuvudtaget. Syftet med min undersdkning dr att se
om frukosten dr av betydelse for inldrningen och ddrmed paverkar skolprestationen.
Undersokningen dr av kvantitativ karaktir. Detta innebédr att minga respondenter
kommer att besvara enkéten. Resultatet kommer att sammanfattas 1 olika kategorier
och sedan redovisas i1 diagram.

Undersokningen innefattar flickor 1 gymnasieskolan. Deltagandet ar frivilligt och du
kan ndr som helst vélja att avbryta din medverkan ifall du s& onskar. Detta kan du
gora om du exempelvis upplever att enkitfrigorna &r av for privat karaktir.
Undersokningen gors helt anonymt. Examensarbetet kommer att finnas att tillgd for
allménheten men alla uppgifter kommer att behandlas konfidentiellt och sdledes inte
finnas tillgingligt for allménheten. Jag ber dig att svara sa édrligt som mdjligt.

Vinligen,

Marie Eriksson, me22ha@student.lnu.se

Enkiitfragor

Nedan foljer ett antal exempel pa vad som menas med frukost i detta sammanhang.
- Tva smérgasar med pdldgg samt ett glas juice eller mjolk.

- Yoghurt/fil med flingor eller miisli samt en smérgds och ett glas juice eller mjolk.
- Grot med mjolk, en smorgas och ett glas juice eller mjolk.

- Annan form som motsvarar exemplen ndringsmdssigt.

Ater du frukost innan skolan? O Alltid
L1 Ofta (3-4ggr/vecka)
O Ibland (1-2ggr/vecka)

00 Aldrig



Av vilken/vilka anledningar ater du inte frukost? (Om du uppgett att du alltid
ater frukost ska du inte svara pa denna fraga.)

01 Jag viljer att sova léngre, sé jag hinner inte
L] Jag ar inte hungrig
L] Jag orkar inte gora frukostmalet

00 Trékigt att dta sjdlv/ resten av familjen &ter vid en annan tidpunkt

Annan orsak:

Brukar du bli hungrig innan lunch?
O Ja
[1 Nej

[ Ibland

Las nedanstdende alternativ. Om ndgot eller nagra alternativ stimmer
overens med hur du ibland kinner dig innan lunch, kryssar du i den
rutan.

0 Huvudvérk 00 Nervos
L] Magsmarta 01 Trott
[0 Svart att komma ihdg saker [0 Omotiverad/nedstimd
[0 Nedsatt reaktionsforméga O Irriterad/arg
[0 Koncentrationssvarigheter [1 Rastlos
Eget forslag:

Om du har nagot dvrigt att tilligga gar det bra att gora det hér:

Tack for din medverkan!
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