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ABSTRAKT

Friman, T. 1998. Finsk- och svensksprakiga ungdomars matvanor i relation till fysisk aktivitet.
Jyvaskyld universitet. Pro gradu-avhandling i idrottspedagogik, 65 sidor, 7 bilagor.

Hur man &ter kan ha stor betydelse for en individs hélsa i ungdomséren. I det hir arbetet
undersoktes elva till femton ariga ungdomars matvanor i hela Finland. Undersokningen
utfordes med hjilp av ett frigeformuldr bland svensk-och finsksprakiga elever (n = 5974).
Resultaten baserar sig pd en internationell undersokming av skolelevers livsstil som
koordinerats av Virldshilsoorganisationen WHO. I undersékningen deltog 23 lander i Europa
samt Kanada. Data har analyserats med korstabeller, X*-test samt faktoranalys. Malet med
undersokningen &r att klargéra om matvanorna i Finland skiljer sig mellan svensksprakiga och
finsksprakiga flickor och pojkar i olika dldrar samt om idrottsligt aktiva ungdomar har andra
matvanor dn idrottsligt passiva ungdomar. Med faktoranalysen ville jag klargéra sambandet
mellan olika matvanor.

Storsta skillnaderna mellan de bada sprakgruppema finns nér det géller konsumtionen av brod
och kaffe. Det ar vanligare att finsksprakiga ungdomar &ter bréd dagligen an att
svensksprakiga gor det. Bland finsksprékiga flickor 1 aldern 13 &r ater hela 72 % morkt brod
dagligen medan endast 37 % av de svensksprakiga flickorna i samma alder ater morkt brod
varje dag. Finsksprakiga dricker dven mera kaffe an svensksprakiga. Dessutom finns det dven
skillnader nir det géller konsumtionen av frukter och gronsaker. Finsksprakiga ungdomer dter
mera frukter medan svensksprakiga ater mera gronsaker. Skillnaderna mellan de tre olika
aldersgrupperna (11-,13-, 15-dringar) &r relativt sma. Storsta skillnaden mellan
aldersgrupperna kom fram nar det galler konsumtionen av kaffe. Till exempel bland de
finsksprakiga pojkarna i elva ars aldern dricker 18 % kaffe varje dag. Motsvarande siffra bland
de finsksprakiga pojkarna i aldern femton &r dr 42 %. Ocksd mellan de bida konen ar
skillnaderna i de flesta fall ganska sma. Flickor dter 6verlag halsosammare &n pojkar. Flickor
dter mera frukter och grénsaker dn pojkar i samma alder. Pojkar dter mera snabbmat och
dricker mera lask och kaffe an flickor. Idrottsligt aktiva ungdomar éter 6verlag hilsosammare
dn idrottsligt passiva ungdomar. Daremot nidr det giller konsumtionen av olika typer av
snabbmat hade miangden fysisk aktivitet ingen inverkan pa matvanorna. Fysiskt aktiva
ungdomar ater lika mycket snabbmat som fysikt passiva. Undersokningens resultat pavisar att
det @nnu finns mycket att forbdttra da det géller ungdomars matvanor i vart land men att
utvecklingen gar at ratt hall. Vidare forskning omfattande maéltidsrytm och maltidernas antal
per dag behdvs. Aven hur mycket ungdomarna konsumerar av olika livsmedel inte bara hur
ofta de konsumerar vissa matvaror bor undersékas vidare for att man skall kunna ge en mera
komplett bild av ungdomarnas matvanor.

Nyckelord: matvanor, fysisk aktivitet, WHO-undersokning om skolelevers livsstil 1994



1. INLEDNING

Det finlindska samhillet har under de senaste artiondena genomgétt ganska stora forandringar.
Forandringar har skett pa savil ekonomiska, sociala som kulturella omraden. Landets ekonomi
héller p4 att forbittras igen efter den ekonomiska kris som rédde i borjan av detta artionde. I-
landerna blir allt mer méangkulturella och en allt stdrre procent av landets befolkning bor
numera i titorter. Alla dessa samhilleliga forandringar inverkar dven pa naringsintaget och

matvanorna.

Foradlingen av livsmedel har gjort att utbudet pé olika produkter okat kraftigt samt att de gar
allt snabbare att tillreda. Tyvirr sker detta ofta pé néringstithetens bekostnad, vilket betyder
att sidan mat inte ar lika vitamin-och fiberrik som traditionell mat. Ungdomarna har idag
ocksé storre ekonomiska mojligheter att sjalva vilja vad de vill konsumera. Samtidigt som
befolkningen blir allt mera medveten om vilken inverkan matvanorna har for att uppehélla god
hilsa paverkas vi av skickligt gjord reklam i olika medier. Reklamen malar oftast upp en
idyllisk bild langt ifran verkligheten och bryr sig inte om att meddela néringsinnehallet i den
produkt de reklamerar. Reklam som riktar sig till ungdomen &r ofta produkter som
laskedrycker, choklad och andra sétsaker. Aven rutinen att hela familjen sétter sig ner och ater

tillsammans haller i viss man pa att forsvinna.

Matvarornas antal har 6kat enormt under de senaste artiondena. I Norge har man gjort en
undersokning dar det visade sig att man &ter eller dricker mellan 80 och 120 matvaror
regelbundet eller minst en géng i manaden (Klepp 1991). Det hdr gor att det ar svart att

faststélla exakt vad dagens ungdomar éter.

I detta arbete har jag koncentrerat mig péa att granska 11-15 aringars matvanor i Finland.
Dessutom har jag granskat hur idrottande ungdomars matvanor skiljer sig fran mera passiva
ungdomars matvanor. Forsoksperonerna omfattar for forsta gdngen dven den svensksprakiga
befolkningen 1 Finland. WHO:s internationella undersokning om skolelevers livsstil 1994 ar

utgangspunkten till arbetet.



2. NARINGSAMNEN OCH ENERGIFORBRUKNING

Det finns 1 huvudsak sex olika niringsimnen som ménniskan behéver for att kunna fungera
normalt. Dessa ar kolhydrater, fetter, proteiner, vitaminer, mineraler och vatten. En kemisk
analys av méanniskokroppen visar att den ar uppbyggd av dessa amnen. Hos en frisk ménniska
som véger 70 kg ar ca 40 kg vatten, 15 kg fett och de resterande 15 kilona bestar frimst av
proteiner, kolhydrater, vitaminer och mineraler.  Individens néringsbehov beror framst pa
energiforbrukningen. Vi behover energi for att uppritthélla livsprocesserna och for att kunna
utfora arbete. Av de sex néringsémnena innehéaller endast kolhydrater, fetter och proteiner
energi. Praktiskt taget all mat innehaller ndgon form av blandning av dessa tre niringsdmnen
sévél vatten som andra d&mnen. Energin vi far frén ndringsdmnena ar s kallad kemisk energi.
Néir bindningarna mellan néringsdmnenas atomer 1 kroppen frigors uppstar energi.
Maénniskokroppen kan pa sé sitt omvandla den kemiska energin till mekanisk, elektrisk eller
varmeenergl. Det &r viktigt att fa tillrackligt av energindringsdmnena men samtidigt bér man
komma ihdg att allt 6verflodigt intag av dessa omvandlas i kroppen och lagras mestadels som

fett (Whitney & Rolfes 1993, 3-5).

2.1 Faktorer som inverkar pa energiférbrukningen

Det finns tvé olika enheter for energi. Den ena ar Joule (J) och den andra ér kilokalori (kcal).
I praktiken nir man talar om joule sa anvander man kilojoule (KJ) som &r lika med 1000 joule
eftersom det béttre motsvarar energiviardena. 1 kcal ar lika med 4,2 KJ. I det hir arbetet
kommer jag frdmst att anvinda mig av kcal som enhet for energi. De olika néringsdmnena ger
energi pa foljande satt. 1 gram fett ger 9 kcal, 1 g kolhydrater ger 4 kcal och 1 g proteiner ger
4 kcal. Ett annat energirikt dmne ar alkohol, dar 1 gram ger 7 kcal. Energibehovet hos
ménniskan véxlar kraftigt mellan olika individer och dven dagsbehovet hos samma individ kan
viixla ganska mycket. Energiforbrukningen hos ett spadbarn 4r 500-600 kcal per dag medan en

elitidrottsman kan gora av med 5000-6000 kcal per dag (Kyllidinen & Lintunen 1993, 12-14).



Néringsrekommendationerna 1 Finland ar gjorda utgaende fran att man behgver 2400 kcal per
dygn. Man bor dock komma ihdg att barn inte behover sa mycket medan vixande ungdomar

och fullvuxna mén behover mera (Valtion ravitsemusneuvottelukunnan mietinto 1987, 28).

I vila gar energin &t till grunddmnesomsittningen. Till grundimnesomsittningen hor alla
funktioner som &r oberoende av viljan t.ex. hjartats, lungornas, nervsystemets och de andra inre
organens funktioner. Hit hor ocksa uppbyggnaden av nya celler samt bibehallandet av normal
kroppstemperatur. Kvinnor har i allménhet lite ldngsammare grunddmnesomsittning pd grund
av att de har storre fetthalt dn mén.  Ungefir 1200-1400 kcal per dygn gér &t till
grunddmnesomsittningen for en medelstor kvinna. Motsvarande siffror fér en medelstor man
ar 1500-1800 kcal. Forutom alder och kon s& paverkar fysiska aktivitetsnivan ocksa 1 allra
hogsta grad energiforbrukningen. En fysiskt mycket aktiv person foérbrukar mycket mera
energi 4n en som &r passiv. Aven psykiskt pafrestande arbete gor att energiforbrukningen

stiger (Kyllidinen & Lintunen 1993, 14-16).

2.2 Kolhydrater

Man borde dagligen &tminstone fa 50-55 % av det totala energi-intaget fran kolhydrater. Ju
storre fysisk anstringning man utsétter kroppen for desto mera kolhydrater behovs.
Kolhydrater hjédlper ocksa till d& man aterhédmtar sig fran fysisk anstrangning och forbereder
kroppen for nidsta. Kolhydratrik foda innehdller mycket vitaminer, mineraler och fibrer.
Dessutom ar kolhydratrik foda mycket mera lattsmalt 4n t.ex. fettrik eller proteinrik mat. De
ur ndringssynpunkt bésta kolhydratkéllorna dr spannmalsprodukter (grét,brod, myssli), potatis,
ris, makaroner samt gronsaker, bar och frukter (Fogelholm & Rehunen 1993, 59). Stirkelse ir
den typen av kolhydrat som ar viktigast for ménniskans energiomsittning. Produkter som
innehéller mycket stirkelse &r bl.a. potatis och spannmalsprodukter (Ekblom m.fl. 1992, 103).

Nir vi ater kolhydrater omvandlas de i kroppen till glukos som i sin tur kan anvindas som
omedelbar energi. Kolhydraterna kan ocksa lagras som glykogen frimst i levern och i

muskelceller. Det &r vanligt att man delar in kolhydraterna i tvd huvudgrupper. Némligen i



enkla kolhydrater (mono- och disakkarider) och komplexa kolhydrater (polysakkarider). De
enkla kolhydraterna bestdr framst av olika socker medan de komplexa kolhydraterna i
huvudsak bestar av starkelse och fiber. Ur néringssynpunkt sa dr de komplexa kolhydraterna
mycket ndringsrikare dn de enkla kolhydraterna (Whitney & Rolfes 1993, 93, 105). De enkla
kolhydraterna kallas dven for snabba kolhydrater eftersom de létt tas upp 1 tunntarmen och ger
energi snabbt. Att dta tex. godis och andra sota saker som mellanmal leder till att
blodsockernivan hojs mycket snabbt, vi kdnner oss pigga. Men eftersom kroppen inte klarar av
for hog blodsockerniva pa en gang utsondras insulin och blodsocker nivan sjunker lika snabbt
som den stigit, vi blir trotta igen. Dérfor dr det mycket béattre att ata komplexa eller
langsamma kolhydrater till mellanmal som t.ex. frukt vilket gor att blodsockernivan halls mera
stabil (Bohman & Isaksson 1989, 20-21). Man kan rangordna kolhydratrika produkter i
forhallande till hur de inverkar pa blodsockret med hjalp av glykemiskt index, GI. Livsmedel
som absorberas snabbt (enkla kolhydrater) har hogt GI medan livsmedel som ger lag

blodsockerstegring har lagt GI (Danfors 1996).

Fibrerna ir en typ av kolhydrater som inte innehéller nagon energi men behovs bland annat for
att uppehalla tarmfunktionerna. Fibrer ar till storsta delen polysakkarider som bestar av
cellulosa, hemicellulosa och pektin. Fibrernas inverkan pa méanniskans hilsa borjade undersokas
i borjan pa 70-talet. Sedan dess har man kunnat konstatera att fiberintaget har vissa samband
med uppkomsten av sjukdomar som kransartdr sjukdomar, diabetes, férstoppning och andra
tarmsjukdomar m.m. En fiberrik kost kan i viss man foérhindra dessa sjukdomar. I Finland ar
fiberintaget ca. 20-30 gram per dag. Det rekommenderade intaget &r 30-35 g per dag (Haglund
m.fl. 1994, 28-30). Fiberrik foda 6kar ocksa vitaminernas och mineralernas andel i kosten. De
for oss viktigaste fiberkillorna ar spannmalsprodukter, gronsaker, frukter, och bar. 1 Finland

har ragbrod sedan gammalt utgjort en stor del av fiberintaget (Varo & Ekholm 1992).



2.3 Fetter

Fett &r vart energirikaste naringsamne. 20-30 % av det dagliga energi-intaget rekommenderas
bestd av fetter. Kroppen behover fett for att fungera normalt. For mycket fett i sin tur kan
leda till overvikt, hjért och karlsjukdomar eller cancer. (Becker 1996) Tekniska termen for
fetter &r lipider och d& menar man i huvudsak triglycerider. Triglyceriderna bestdr av tre
fettsyror som é&r fista vid en glycerolmolekyl. 1 gram fett ger 9 kcal, vilket betyder att fettrik
foda dven ér kaloririk foda. Andra typer av fett 4r t.ex. kolesterol som bara finns i mat som
hirstammar fran djur, sdsom kott, 4gg och mjolkprodukter. Levern kan ocksi pd egen hand
producera kolesterol sa vi behgver inte fd s& mycket fran foda. Man delar vanligen in fetterna i
méttade, ométtade eller fleromattade fetter. Mattat fett finns i synnerhet i smér, mjolkfett och
kott. Omittade och fleromittade fetter finns i fisk, spannmélsprodukter och oljor. Man bor
undvika att dta for mycket mittade fetter eftersom de hojer andelen av LDL kolesterolet

(skadliga typen av kolesterol) i blodet (Health letter associates 1995, 55-56).

Alla typer av fetter vare sig de kommer fran véxt eller djurriket dr en kombination av méttade,
ométtade och flerométtade fettsyror. Fett som hédrstammar fran djurriket som t.ex. smor
innehdller 50 % mattat fett och har fast format i rumstemperatur. Fetter som kommer fran
vaxtriket innehdller mera ométtat och fleromittat fett och dr déarfor i vitskeform i
rumstemperatur (Fallon 1996). Overlag dr mjuka eller flytande matfetter hialsosammare bade

nér det géller matlagning och pd smorgas (Becker 1996)

2.4 Proteiner

Proteinet som vi far i oss via fodan bryts i kroppen ner till aminosyror. Proteinerna i fodan ar
uppbyggda av drygt tjugo aminosyror som ar sammanfogade till peptidkedjor. Variationerna
mellan proteinerna 4r enorma. Proteinet i kroppen fungerar b.la. som underhdll och
uppbyggnad av celler och véivnader. Andra proteiner fungerar som transportérer av vitaminer,
metaller, syre och som antikroppar. Exempel pd proteiner 4r albumin, kollagen och

hemoglobin. Proteinet kan ocksa anvandas som energikilla. Det ger 4 kcal per gram.



Proteinet kan inte lagras i kroppen. Darfor omvandlas Gverskottsproteinet 1 kroppen si att
kvivet forsvinner med urinet och resten lagras som glykogen eller fett (Russell &
Williams1994, 354-357). Trots att proteinerna i koppen har s manga funktioner ricker det
om vi far 10-15 % av det totala energiintaget frén proteiner. Av de ca. tjugo aminosyrorna 4r
nio essentiella. Det hér betyder att de mdste tillféras via maten. De andra aminosyrorna kan
kroppen syntetisera sjdlv. De bésta proteinkallorna dr agg, kott, fisk och mjolk. Andra relativt
bra proteinkéllor &r baljvéxter sasom érter och bonor samt spannmaél och andra gronsaker.

Aven i ris, potatis och notter finns det en hel del protein (Haglund m.fl. 1994, 38-43).

2.5 Mineraler

Hela 96 % av ménniskans kroppsvikt utgdrs av makroelementen syre, vite, kvive, koldioxid,
och svavel. Som tur 4r behover vi inte bry oss om hur vi skall fa tillrdckligt av dem eftersom
de finns i rikliga méngder i luft, vatten och andra ndringsamnen. Déremot nir det giller
mineraler som man ofta delar in i makromineraler och spardmnen &r det viktigt att vi far i oss
tillrackligt via fodan. Detta ér lite svérare eftersom de ar mera sillsynta 4n makroelementen.
Makromineralerna &r kalcium, magnesium, fosfor, natrium, kalium, och klorid. Dessutom
finns det 16 olika spdrdmnen som kroppen behdver. Fast vi bara behover nigra tusendels gram
av somliga dr det lika viktigt att fa i sig dessa som att fa i sig makromineralerna (Colgan 1993,
189). Fastdn mineralerna bara utgor en liten del av kroppsvikten medverkar de i méinga
processer och dr darfor oerhort viktiga. Mineralerna hjélper bland annat till att reglera syra-bas
balansen 1 olika kroppsvitskor samt det osmotiska trycket. Vissa mineraler finns med i
organiska blandningar som t.ex. jarn i hemoglobin. Mineralerna finns i vanliga livsmedel men
variationen 1 vilka livsmedel man hittar olika mineraler dr stor. Kalcium finns i huvudsak i
mjolkprodukter, kél, brockoli, lax, rakor m.m., medan jirn finns framst i lever, kott, aggula,
fullkornsbrod, morkgrona gronsaker, russin m.m. (Russell & Williams 1995, 280-285).
Megadoser av spardmnen under en lingre tid kan leda till forgiftningssymptom.
Mineraltillskott i tablettform &r inte nédvindigt. En méngsidig och balanserad kost dir man

dter ndgot ur kostcirkelns alla grupper racker (Williams 1995, 232-234).



2.6 Vitaminer

Vitaminer 4r organiska dmnen som kroppen behover till &mnesomsittningen av kolhydrater,
proteiner, fetter, och mineraler. De har ocksa viktiga uppgifter i regleringen av kemiska
funktioner. Kroppen kan inte sjalv framstalla tillrackliga mangder vitaminer utan vi méste
darfor f3 i oss dem via maten. Det #r viktigt att fa tillrackligt av samtliga vitaminer for att
kroppsfunktionerna skall vara normala. Fér vi inte det blir det storningar 1 &mnes-omséttningen

och halsotillstandet forsamras (Lind 1987, 23-26).

Vitaminerna brukar normalt indelas 1 vattenlosliga och fettlosliga vitaminer. Vitaminerna A, D,
E, och K ir fettlosliga. De hir vitaminerna kan lagras framst 1 levern och &ven i fettvivnad.
Tack vare att de kan lagras i kroppen behover man inte ett dagligt intag av dessa. Megadoser
av fettlgsliga vitaminer och speciellt dd av A-, och D-vitamin kan vara direkt skadliga och leda
till forgiftningssymptom. De vattenlosliga vitaminerna eller B-, och C- vitaminerna kan inte
lagras pa samma sitt i kroppen och dérfor ar det Overlag ingen fara med Overdosering.
Diremot behover vi ett ndstan dagligt tillskott av de vattenlosliga vitaminerna for att undvika
brister (Fogelholm & Rehunen 1993, 102-104). Det finns rikligt med vitaminer framst 1 firska
livsmedel som t.ex. gronsaker, frukter och spannmél. Likt mineralerna sd rader det en viss
skillnad i vilka livsmedel man hittar vilken vitamin. Ater man méngsidigt och regelbundet si
torde det dagliga vitaminbehovet uppnas. Det dr endast om man éater for lite eller obalancerat

som man inte far i sig tillrickliga méangder vitaminer via maten (Brouns 1993, 104-106).

2.7 Vatten

En manniska kan klara sig utan mat i flera veckor men endast ndgra dar utan vatten. Det finns
vatten i alla kroppens vivnader och hos en fullvuxen ménniska ar 50-60 % av den totala vikten
vatten. Vattnet behovs som byggnadsmaterial till celler samt for att hjalpa till med
matsmaltningen och dmnesomsittningen. Andra funktioner vattnet har i kroppen &r b.la. att

skota temperaturregleringen, skydda inre organ och transportera bort slaggdmnen. Vatten-



balansen bor hallas pa en jamn niva och atminstone samma miangd vatska som man forlorar bor
tillforas kroppen 1 form av mat och olika drycker. Maénniskan forlorar vitska genom urin,
avforing, utandningsluft och svett. Mingden vitska man forlorar kan vixla kraftigt framst
beroende péd temperatur och mingden fysisk aktivitet. Vid varmt vider eller hard fysisk
aktivitet kan viatskebehovet mangdubblas. Kroppen meddelar oftast sjidlv nir den behover

vétska, genom att man blir torstig (Kyllidinen & Lintunen 1993, 61-63).

3. NARINGSREKOMMENDATIONERNA I FINLAND.

Genom att kombinera uppgifter om néringsinnehallet i livsmedel och de fysiologiska
verkningarna av olika nédringsémnen har man gjort upp rekommendationer for vart
néringsintag. Med hjélp av rekommendationerna vill man visa, hur mycket de olika
befolkningsgrupperna i medeltal behover av olika naringsémnen. Man bér komma ihdg att
rekommendationerna i hogsta grad paverkas av alder, kon, storlek, aktivitetsnivd samt
halsotillstand. Utgaende fran dessa faktorer har niringsrekommendationer utarbetats i nistan

alla lander. I Finland har man utgatt frain RDA-rekommendationerna, dvs Recommended
Dietary Allowances. Dessa har utarbetats i USA och innehéller rekommendationer for det
dagliga intaget av energi samt de flesta naringsamnena (Lintunen 1993, 110-114). Finland har
de mest omfattande niringsrekommendationerna i virlden. Férutom rekommendationerna for
enskilda individer har man gjort rekommendationer for bl.a. arbetsplatser, fingelser, skolor,

forsvaret samt for idrottare och aldringar (Ravitsemuskatsaus 1996).

Statens ndringsdelegation har utgdende frain RDA-rekommendationerna och genom samarbete
med ett andra nordiska linder gjort upp rekommendationer f6r hur man i praktiken far till
sténd en balanserad kost som avser alla konsumenter. 1 Finland delar man in livsmedlen i sex
olika grupper. Livsmedlen i varje grupp har sinsemellan liknande niringsinnehall och

askadliggors i form av en kostcirkel.



Rekommenderade dagliga konsumtionsmingder av olika livsmedel enligt kostcirkeln;

energiniva ca. 2400 kcal (10MJ):(Valtion ravitsemusneuvottelukunnan mietintd 1987:3)

1. Spannmalsprodukter 300 g

Potatis 200 g

Rotfrukter, gronsaker, bar och frukter 450 g
Kott, fisk och d4gg 220 g

Mjolkprodukter 6-7 dl mj6lk + 30 g ost

A

Matfetter 40 g

Man bor komma ihag att livsmedelsmangderna i kostcirkeln endast ar riktgivande. Barn
behover mindre medan vixande ungdomar och aktiva fullvuxna mén behover storre miangder
livsmedel &n vad kostcirkeln anger. Naringsrekommendationerna ir i huvudsak menade for
den friska befolkningen men de ar ocksd uppgjorda med tanke pa att forebygga sjukdomar och

uppehdlla god hélsa (Valtion ravitsemusneuvottelukunnan mietintd 1987:3).

Aven social- och hilsovardsministeriet har i sitt nationella program ”Halsa for alla ar 2000
sammanfattat hur man bor utveckla matvanorna i Finland. (Social- och hilsovardsministeriet
1989, 75).

”Av hogsta prioritet ur individens synpunkt 4r: - en mangsidig diet, vilket i allmdnhet betyder
en minskad konsumtion av raffinerade fodoamnen.

-balansen mellan energi-intaget och energiforbrukningen, vilket for en stor del av befolkningen
innebdr antingen en minskad konsumtion av energirika fodoamnen eller en okad
energiforbrukning t.ex. genom motion.

Fréan folkhalsosynpunkt har foljande viktiga mal stillts upp for konsumtionen av fododmnen:
-andelen fett 1 fodan minskas till 30-35 % av hela energi-intaget genom en minskad konsumtion
av framfor allt mattade fetter.

-sockrets andel av energi-intaget minskas till hogst 10 %

-for saltkonsumtionen har man stallt upp som maél en minskning till 9 g per person och dag.”

(Social-och hilsovardsministeriet 1989, 75).
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4. NARINGENS BETYDELSE FOR UNGDOMARNAS UTVECKLING OCH TILLVAXT

Pa grund av den snabba tillvixten ar nédringsbehovet speciellt stort 1 puberteten. Flickornas
energibehov ar som storst i aldern 10-15 ar medan pojkarna ar lite senare i utvecklingen och
darfor behover mest energi i dldern 15-20 ar. Pojkarna 4r oftast ocksa mera fysiskt aktiva an
flickorna och behover darfor mera energi. Ungdomar bor overlag dta som den Ovriga
befolkningen, mangsidigt och balanserat. Grunderna for ett bra néringsintag bland ungdomar
ar, att de dter ett ordentligt morgonmal, nyttiga mellanmal, mycket gronsaker, frukter och bér,
mattligt med ldsk och snabbmat samt mattligt med socker och salt. Maltidsrytmen dr ocksa
viktig under tillvaxtaren. Ungdomar i skoldldern uppmanas att dta fem eller sex génger per
dag. Forutom morgonmal, lunch och middag bor de ocksa fa i sig nagra niringsrika mellanmal
per dag. I Finland har skollunchen varit gratis i 6ver 40 ar och den utgor en oerhort viktig del

av ungdomarnas naringsintag (Kyllidinen & Lintunen 1993, 119-121).

4.1 Speciella krav pa ungdomarnas niringsbehov

Bland ungdomar i puberteten &r behovet av vissa nédringsémnen storre dn hos den fullvuxna
befolkningen. Det ér framst skyddsndringsamnen som proteiner, kalcium och jarn som behovs
i storre miangder under tillvaxtaren. Jarnbristanemi &r relativt vanlig bland flickor 1 puberteten
vilket delvis beror pa det knappa energi-intaget och delvis pa att menstruationen borjat.
Kalciumbrist kan motverkas genom rikligt intag av mjélk och ost. Aven brister pa zink, A-
vitamin och C-vitamin har kunnat konstateras bland ungdomar 1 puberteten. C-vitaminbrist ar

vanligare hos pojkar.

Mellanmalen utgor storsta problemet i ungdomsédren. Det ar vanligt att man tillsammans med
kompisar dricker kaffe, dter kaffebrod eller koper godis och snabbmat. Detta dr mellanmal
som innehaller rikligt med energi och darfor kan leda till Gvervikt. Ett annat stort problem ar

att speciellt flickor istéllet for att hoppa Over de néringsfattiga mellanmalen hoppar 6ver de
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riktiga maltiderna for att undvika 6vervikt. Det har leder till att de fér i sig en massa tomma
kalorier och inga vitaminer. Endast 10-20 % av ungdomarna har 6vervikt men en betydligt
storre del tycker att de har 6vervikt och ar rddda for att bli tjocka. Rédslan for att bli tjock kan

i virsta fall leda till sjalvsvalt eller anorexia nervosa (Lintunen 1989, 132-134).

4.2 ldrottande ungdomars néringsbehov och matvanor.

Idrottande ungdomar behover mera energi for att tillfredsstdlla energibehovet. Vilken
idrottsgren man héller pad med ar ocksd mycket avgorande for energiférbrukningen. Ofta far
idrottande ungdomar inte tillrackligt med information om hur de skall 4ta. Det har beror delvis
pa att det inte finns sa mycket undersokningar om niringens betydelse och inverkan pé
idrottande ungdomars hélsa. Darfor ar det viktigt att trénare, fordldrar eller andra personer
som &r inblandade i idrottsverksamheten informerar sina adepter hur de bor dta och varfor

(Applegate 1988).

Energibehovet vixlar beroende pa vilken idrottsform, intensitet och hur linge man tridnar per
gang. Till exempel 1 ett maratonlopp forbranner en motiondr ca 750 kcal per timme medan en
elitlopare kan forbruka dubbelt mera pad grund av hogre intensitet. 1 sporter dar en lag
kroppsvikt ér ett maste for att lyckas &r det relativt vanligt att det 14ga energi-intaget stéller till
problem. Exempel pa sadana sporter ar redskapsgymnastik, dans, balett, aerobic, m.m (Brouns
1993, 1-8). For idrottande ungdomar &r det viktigt att fa i sig tillrdckligt med kolhydrater
vilket gor att glykogenforraden ar storre, vilket 1 sin tur gor att man orkar bittre samt att
kroppen &terhimtar sig bittre efter belastningen. Aven behovet av proteiner, vitaminer och

mineraler 6kar nir man idrottar, dock inte lika mycket som energibehovet (Rehunen 1988).

Fogelholm har undersokt vitamin- och mineraltillstdndet bland idrottsligt aktiva och passiva
manniskor. Resultaten visade en positiv korrelation mellan idrottsmingd och kalori-intag.

Béade bland kvinnliga och manliga idrottare var savil energi- som skyddsnéringsintaget storre
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4n bland idrottsligt passiva manniskor. Resultaten stodde didremot inte antagandet att okat
vitamin- och mineralintag leder till béttre prestationer. Fast man genom blodprov kunde
konstatera att ett 6kat intag av B-vitamin och jérn fick till stand en positiv dndring i blodets

kemi, s& forbéttrades inte prestationsformagan (Fogelholm 1992, 99-101).

En undersokning angaende idrottarnas matvanor gjordes 1990-92 bland 200 idrottare i Finland.
Matvanorna var ungefir lika som bland idrotttare i andra véstlinder. Bade mén och kvinnor
fick tillrdckligt med proteiner.  Medeltalet lag mellan 14-18 % av energi-intaget.
Uthallighetsidrottarna uppfyllde bast rekommendationerna for kolhydrater. Bland
elitskidakarna utgjorde kolhydraterna hela 60 % av det totala energiintaget. Bland andra
idrottare var det dock relativt vanligt att kolhydratintaget lag under 50 % medan fettintaget
dverskred 30 % (Fogelholm & Rehunen 1993, 312).

Det finns ganska fa undersokningar om idrottande ungdomars matvanor i Finland. Fullvuxna
idrottare &ter 1 allmédnhet bittre 4n den vanliga befolkningen, men hos unga idrottare finns det
riskgrupper. Man har kunnat konstatera att de ungdomar som haller pa med lagsporter ofta
dras till de kiosker och grillar som finns i narheten av ishallarna och fotbollsplanerna. Detta
beror ofta pa att traningarna dr pa sadana tider att ungdomarna inte kan &ta hemma med den
ovriga familjen. Vixande pojkar behover mycket energi och haller sig smala trots att de édter
mycket snabbmat och sotsaker. Vitamin och mineraltillskott &r relativt vanliga bland
idrottsmén speciellt pa elitniva. Man har dock kommit fram till att de som &ter halsosammast
ocksa anviander mest néringstillskott. Bland elitidrottare dr det vanligt att anvinda tillskott

som t,ex C-vitamin, jarn, 6ljdst, zink, magnesium och selen (Fogelholm 1988).

Héyrynen och Kolkkala (1992) har wundersokt skillnaderna mellan Finlands bista
orienteringsflickor i aldern 15-16 &r och vanliga nionde klassister. Aven hér fick man fram att
fysisk aktivitet 1 hog grad korrelerade med matvanorna. Orienteringsflickornas matvanor var
betydligt halsosammare &n flickor som séllan utovar idrott 1 samma alder och négot
halsosammare an andra idrottsligt aktiva flickor 1 samma alder. Ju passivare ungdomarna var

desto mera kaffe, lask, godis och fet mat konsumerade de (Hayrynen & Kolkkala 1992, 44-
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45). Maltidsrytmen &r ocksa oerhort viktig for idrottande ungdomar. En liten méangd mat eller
vitska i matsmaltningskanalen under en idrottsprestation skadar inte men en kraftig maltid eller
stora méangder vatska just fore en anstringning forsdmrar musklernas formaga att arbeta och
kan till och med vara farligt. Efter en kraftig maltid borde man vinta dtminstone tva och en
halv timme innan man anstranger sig. Tiden kan vixla mellan en och fyra timmar beroende pa
vilken intensitet man tankt anstranga sig. Fore tavlingar borde man i huvudsak 4ta kolhydratrik
foda eftersom den 4r littare att smilta. Fettrik foda dr hardsmilt. Aven den psykiska
spanningen fore en tavling gor att matsmaltningen 4r ldngsammare dn normalt (Lakintohallitus

1990).

Vitskebalansen paverkar ocksa i allra hogsta grad idrottsprestationen. Idrottsutévande i varmt
vader kan leda till att man svettas mera &n tva liter i timmen. For att kunna uppehélla optimal
prestationsformaga maste vitsketillforseln vara lika stor som det man forlorar. Vitskebrist
leder till att blodméngden ocksa minskar vilket betyder att man inte kan transportera lika

mycket syre for energiproduktion, vilket i sin tur leder till trotthet (Nadel 1988).

Murtokangas (1987) har undersokt vilka idrottsgrenar som ér vanligast bland ungdomarna i
Finland samt jamfort livsstilen mellan idrottsligt aktiva och passiva ungdomar. Resultaten visar
att pojkar dr mera aktiva dn flickor i aldern elva till femton ar. Idrottsgrenar som utévades
mest bland pojkarna sommartid var fotboll, simning och cykling. Bland flickorna var simning,
cykling och joggning vanligast. P4 vintern holl pojkarna mest pa med ishockey, skidakning och
slalom medan flickorna mest dgnade sig &t skidakning, skrinning och joggning. Overlag visade
det sig att ju flera timmar per vecka ungdomarna trinade ndgon idrottsform desto
hilsosammare var ocksd deras matvanor. Exempelvis 60 % av de idrottsligt aktiva nionde
klassisterna 4t gronsaker dagligen medan motsvarande siffra bland passiva ungdomar var 40%.
Aven d& det gillde konsumtionen av frukter &t de idrottsligt aktiva procentuellt oftare frukt an

passiva (Murtokangas 1987, 42-46).
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5. MALTIDERNAS INNEHALL I FINLAND

Matvanorna har dndrats en hel del under detta drhundrade. Forr bodde storsta delen av
befolkningen pé& landsbygden och arbetsdagarna var ldnga vilket ledde till att &ven
energibehovet var storre d& dn nu. Man odlade nidstan all mat sjilv och dirfor utgjorde
spannmélsprodukter och potatis en mycket stor del av néringsintaget. Det var forst efter &r
1950 som handeln blev vanligare och utbudet pa olika matvaror okade. Direfter har
samhdllsbilden fordndrats markant. Numera bor storsta delen av befolkningen i stidder och
utbudet pd matvaror &r enormt och konsumeringen av fardig mat fortsitter att 6ka (Pakkild &
Utunen 1995). Kylskdp, frys och mikrovagsugn har lett till férindrade forvarings- och
tillagnings mojligheter (Seppanen 1997).

5.1 Spannmalsprodukter

Enligt rekommendationerna bor man ata ca 300 g spannmélsprodukter per dag. I bérjan av
detta arhundrade utgjorde spannmalsprodukterna grunden for energi-intaget. Befolkningen fick
dd hela 50 % av det totala energi-intaget fran spannmal. T slutet av sjuttiotalet var den har
siffran endast 23 %. Forr anvinde man mera ragprodukter medan man idag allt mer har gatt
over till veteprodukter (Lintunen 1989, 101, 111-113). Till spannmalsprodukterna hér brod,
grot, mysli, makaroner, spagetti, ris och kaffebrod. Spannmaélsprodukterna innehéller 6verlag
litet fett med undantag av kaffebrodet. Spannmélsprodukterna 4r rika p& vitaminer, jirn,
kolhydrater och proteiner. For att uppnd 300 g bor man i praktiken varje dag dta 40-50 gram
grot och 6-9 brodskivor plus att man fér spannmal frén annan mat (Fogelholm & Rehunen

1993,15-17, 45).
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5.2 Mjolk och mjslkprodukter

Mjolkprodukter innehéller rikligt med proteiner, vitaminer och mineraler. Man bor dricka
ungefir tre glas mjolk och ata fyra ostskivor per dag for att komma upp till de
rekommenderade maingderna. Ett glas mjolk motsvarar ungefir tre skivor ost vad kalcium
mangden betrdffar (Uski 1991, 53). Mellan aren 1977 och 1985 sjonk andelen av de
ungdomar i dldern 12-18 ar som drack konsumtionsmjolk fran 40 % till 25 %. Samtidigt
okade konsumtionen av fettfri mj6lk och andelen ungdomar som inte drack mjolk alls (Prattila
1989). I en annan undersokning, ocksd den géllande 12-18 ariga ungdomar i Finland visade
det sig att ar 1989 endast 13 % av ungdomarna drack konsumtionsmjolk och 21 % anvinde
smor pa brodet. 21 % av ungdomarna drack fettfri mjolk och 13 % drack ingen mjélk alls
(Rimpela m.fl. 1989). Konsumtionen av ost och griadde kar okat. Ar 1990 4t vi 12-16 kg ost
per person i Norden (Roos 1993).

5.3 Frukter, bar och gronsaker

Antioxidanter har varit ett hett diskussionsdmne under de senaste aren. Tillrickligt intag av
antioxidanter som vitamin-C, vitamin-E och beta-caroten (som omvandlas till vitamin-A i
organismen) tros kunna motverka uppkomsten av hjart och kirlsjukdomar samt cancer.
Antioxidanterna motverkar oxideringen dér fria radikaler kan orsaka skada at organismen.
Frukt och gronsaker innehaller rikligt med vitaminer och det har kunnat konstateras i flertalet
undersokningar att ett rikligt intag av dessa motverkar uppkomsten av vissa sjukdomar
(Leather 1995). Man bor 4ta 450 g gronsaker, frukter eller bér varje dag vilket innebér 165 kg
idret. Det later som det skulle vara véldigt mycket men det ricker faktiskt om man &ter nigra
frukter per dag samt nagon form av gronsaker i samband med maltiderna. I Finland har vi
mycket att forbittra pd det hidr omradet. Ar 1988 konsumerade vi i medeltal 140 kg per
person av de hir tre livsmedlen tillsammans. I Spanien konsumerar man jamforelsevis 160 kg
enbart av gronsaker per person och r (Fogelholm & Rehunen 1993, 45-46). Det har visat sig
att personer som dter mycket frukt och gronsaker ocksa dter bittre i ¢vrigt dn den ovriga

befolkningen (Becker 1995).
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5.4 Potatis

I Finland &r det ganska vanligt att konsumera potatis dagligen men vi kommer &nda inte upp till
de méngder som rekommenderas. Potatis innehéller mineraler och speciellt rikligt med kalium.
Potatis innehaller ocksa C-vitamin, proteiner och energi som kommer fran stirkelsen
(Kylliginen & Lintunen 1996, 95). D& man undersokt konsumtionsméngden per person och ar
kan man konstatera att den minskat betydligt. P& 1950-talet at man ca 140 kg potatis medan
motsvarande siffra ar 1993 var ungefar 75 kg (Aromaa.m.fl. 1997, 37).

5.5 Kott, fisk och dgg

Alla produkter som hor till den hédr gruppen innehéller rikligt med dggviteimnen (proteiner)
samt B-vitamin. Variationerna da det géller fetthalt och energiinnehéll varierar kraftigt. Fisk
ar oftast magert och energifattigt och fettet de innehaller ar fleromittat. Korv didremot
innehaller mycket mattat fett. 1 &dgg bestar dggvitan till 90 % av vatten si storsta
naringsinnehéllet finns i dggulan. Agg innehdller Aggviteimnen, B-vitamin, A-vitamin, D-
vitamin, jarn och kolesterol (Lintunen 1987 141-142). Kottkonsumtionen ¢kade i Finland
kraftigt pd 1960-talet och fram till slutet av 80-talet men har direfter stagnerat. Aven
fiskkonsumtionen har 6kat nagot (Aromaa m.fl. 1997, 36).

5.6 Matfetter

Matfetternas andel 1 fodan var som storst i vart land pa 1960- och borjan pa 1970-talet. 1
borjan pd 1970-talet borjade det komma ut mera produkter med lag fetthalt pA marknaden.
Speciellt mjolkprodukter med lagre fetthalt blev allt vanligare (Résdnen 1992). Konsumtionen
av smor samt smor-véxtoljeblandningar har minskat kraftigt. Av dessa konsmerades ar 1965
aderton kilo per person och & medan motsvarande siffra ar 1990 var 8 kg per person och 4r

(Boija 1993).
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6. UNGDOMARNAS MATVANOR I FINLAND I JAMFORELSE MED NAGRA ANDRA
LANDER.

6.1 Hilsosam mat

King och Coles (1992) har sammanstallt resultaten av en undersékning omfattande ungdomars
matvanor 1 10 europeiska lander och Kanada. De tillfrdgade var i aldern 11-15 4r och av bada
konen. Nar det giller konsumtionen av frukt dagligen kan man konstatera att de finlindska
ungdomarna inte ligger sédrskilt langt framme. Bland 15-dringar éter endast 48 % av de
finlindska pojkarna och 69 % av de finlindska flickorna frukt dagligen. Mest frukt dter
ungdomarna 1 Belgien dir 85 % av bade pojkar och flickor ater frukt dagligen (King & Coles
1992, 34).

Nokelainen och Raninen (1993) har utgéende frén en WHO-studie undersékt ungdomars
matvanor 1 Finland, Sverige och Norge. Forsokspersonerna var i dldern elva till sexton ar och
av bada konen. Resultaten visade samma tendenser som i undersokningen omfattande tio
lander 1 europa och Kanada. Det ar vanligare bland flickor att dta frukt dagligen 4n bland
pojkar 1 alla aldersgrupper. Fruktkonsumtionen minskar ju édldre ungdomarna blir. Det &r
vanligare bland svenska (64%) ungdomar i1 femton ars aldern att 4ta frukt dagligen 4n bland
finlandska (48%) och norska (40%) ungdomar i samma &lder (Nokelainen & Raninen 1993,
45-46). 1 en annan studie omfattande Gver tvahundra 13-aringar i Bergen visade det sig att det
1 Norge dr mycket vanligare att 4ta frukt &4n att dta gronsaker varje dag (Nes m.fl. 1989).
Hienonen (1988) har undersokt femton, sexton ariga ungdomars matvanor i Finland, Sverige
och Schweiz. Resultaten visar att knappt hélften av de finlandska ungdomarna éter gronsaker
minst en ging per dag (Hienonen 1988, 52). Men jimfort med ett antal andra linder ligger de
finlindska ungdomarna ldngt framme. I undersokningen som omfattade tio linder i europa och
Kanada ldg de finldndska pojkarna bland de tre bésta i samtliga aldersklasser. Bland pojkar i
elva ars dldern var det i Finland vanligast att dta gronsaker dagligen jamfort med pojkar i
samma &lder i de andra linderna. I Belgien och Kanada dter man ocksd mycket gronsaker

dagligen (King & Coles 1992, 35).
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Puonti & Seppald (1992) har undersokt 11-16 ariga ungdomars matvanor i Finland och
Ungern. Dir visade sig att finlindska pojkar i dldern 11-12 och 13-14 ar procentuellt at mest
fullkorns/morkt bréd. Bland 11-dringarna &t 43 % och bland 13 aringarna &t 65 % brod
dagligen. Den grupp ungdomar som inte &t brod alls blev storre ju édldre ungdomarna var
(Puonti & Seppild 1992, 51). I den Kanadensiska undersokningen kunde man konstatera att
Finland ligger langt framme nér det giller brodkonsumtionen dagligen. Vanligast att dta brod

dagligen 4r det i Ungern och Norge (King & Coles 1992, 36).

Lattmjolk ar populirare &n konsumtionsmjolk bland finlindska ungdomar. Over 80 % av
ungdomarna i Finland dricker littmjolk varje dag. Bland flickorna minskar mj6lk-
konsumtionen ju aldre de blir (Puonti & Seppéld 1992, 54). Den totala mjolkkonsumtionen har
minskat med en tredjedel sedan 1950-talet och fettfria produkter anvands allt mer. Trots
minskningen dricker vi ca 250 liter mjolk 1 dret per person vilket i jamforelse med andra lander

ar ganska mycket (Aromaa m.fl. 1997, 36).

6.2 Mindre hédlsosam mat

I slutet av sjuttiotalet drack hela 70 % av ungdomarna i Finland i dldern 12-18 ar kaffe
dagligen. 1987 var siffran 40 % och speciellt bland flickorna har kaffekonsumtionen minskat
betydligt. Déaremot har anvindningen av te 6kat (Rimpeld m.fl. 1987). Vanligast att dricka
kaffe dagligen bland femton ariga ungdomar &r det i1 Belgien och Wales. 1 den hir
alderskategorin placerade sig de finlindska pojkarna pa tredje plats och flickorna pa femte plats
(King & Coles 1992, 43). Snabbmat eller fastfood har ocksd blivit allt vanligare. Enligt Italas
undersokning (1987) 1 Helsingfors besoker mer 4n hilften av ungdomarna
hamburgerestauranger minst en gang i manaden och 30 % minst en gang i veckan. Pojkar ater
mer snabbmat an flickor i samma alder (Itdld 1987). I en undersdkning omfattande 674
ungdomar i aldern 12-16 ar i Danmark kunde man se likannde tendenser. Bland 14 &rs
pojkarna at 8 % hamburgare dagligen, motsvarande siffra bland flickorna i samma alder var 2

% (Osler & Tornberg-Hansen 1993).
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Puonti och Seppald (1992) konstaterade att anvédndningen av snabbmat ar nagot vanligare i
stider an pd landsbygden och att konsumtionen ¢kar ju édldre ungdomarna blir. Fran 1986-
1990 har andelen av de ungdomar som regelbundet dter snabbmat i Finland okat med fem
procent (Puonti & Seppald 1992, 52-64). Hienonen (1988) har konstaterat att schweitsiska
ungdomar dter mera godis &n finlindska och svenska ungdomar. Bland 15-16 ariga pojkar i
Schweiz dr det hela 41 % som édter godis dagligen. Motsvarande siffra bland finlindska pojkar
ar 34 % och bland svenska pojkar 22 %. Det &4r vanligare att pojkar dter godis dagligen &n att
flickor gor det. Da det galler konsumtionen av laskedrycker ligger schweizarna i topp. 38 %
av flickorna och 49 % av pojkarna i alder 15-16 ar dricker lask dagligen. Bland de finlindska
flickorna i samma alder dricker endast ca fem procent ldsk dagligen och bland pojkarna dricker

mellan 15 och 20 % lask dagligen (Hienonen 1988, 54).

7. FAKTORER SOM INVERKAR PA UNGDOMARNAS MATVANOR

Det har skett ganska stora forandringar nér det géller ungdomarnas matvanor under de senaste
artiondena. Detta beror bland annat pd den hojda levnadsnivan, industrialiseringen och att
olika kulturer blandas mer och mer ihop (Berg m.fl. 1991). Forindringarna som skett dr ur
naringssynpunkt i huvudsak positiva. Vi dter alltsa hdlsosammare nu dn férut. Det hér beror
delvis pé att det allminna intresset for niringens betydelse for hilsa har 6kat. Ar 1991 hade vi
finlandare ett kalori-intag p& i medeltal 2800 kcal per dygn. 51,2 % av energin kom fran
kolhydrater, 34,4 % fran fett och 14,4 % fran proteiner. Motsvarande siffror ar 1980 var ett
totalt energi-intag pa over 200 kcal mera per dygn och 48.1 % fran kolhydrater, 37.7 % fran
fett och 14.2 % frén proteiner (Fogelholm 1993, 57).
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Nir det giller faktorer som paverkar vara matvanor kan man atminstone skilja mellan
biologiska, psykologiska, sociala, och kulturella faktorer. De biologiska faktorerna ar hunger
och mittnadskéinslor. De psykologiska ér individuell instéllning och behag. De sociala
faktorerna dr framst interaktionen med andra ménniskor och sambhéllet 1 6vrigt medan de
kulturella faktorerna kan gilla saker som kunskap, vérderingar och traditioner inom olika

befolkningsgrupper (Prittala 1989).

Sambhillsstrukturen har ocksa dndrats mycket under de senaste fyrtio aren. Numera bor hela
75 % av Finlands befolkning 1 tatorter och inte ens 10 % av den arbetsfora befolkningen
arbetar med produktion av livsmedel. Detta har mojliggjorts tack vare en effektivering av
produktionen. Matvarorna fordadlas i allt storre grad for att fa lingre hallbarhet och ga
snabbare att tillreda. P& grund av detta har utbudet pa livsmedel mangdubblats. Men samtidigt
ar det svart att uppehdlla lika god néringstithet 1 livsmedlen som forut (Valtion-

ravitsemusneuvottelukunnan mietintd 1987:3).

7.1 Kon och alder

Vilket kon man hor till har relativt stor betydelse for energibehov och matvanor. Pojkar
behover mera mat framst pa grund av deras fysiska egenskaper. Kroppsutvecklingen r 1 stort
sett lika hos flickor och pojkar fram till puberteten. Dérefter blir bland annat den maximala
syreupptagningsformégan och muskelstyrkan storre hos pojkarna. Nar puberteten intrader ar
vildigt individuellt (Ekblom m.fl. 1992, 133). Enligt en undersokning i USA steg pojkarnas
energiintag upp till 16 ars alder da deras dagliga intag lag pa 3470 kcal. Hos flickorna steg
energiintaget upp till 12 ars alder och da var energiintaget 2550 kcal. Naturligtvis ar de
individuella skillnaderna stora men Overlag sker den snabba langdtillvixten tidigare hos

flickorna vilket gor att de behover mest energi vid tidigare alder &n pojkarna (Rickert 1996, 9).
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Det finns ocksa skillnader mellan kénen nir det géller konsumtionen av enskilda livsmedel.
King och Coles (1992) har sammanstallt resultaten fran en halsoundersokning som omfattade
11 lénder. Undersokningen gillde halsovanorna bland 11-15 ariga ungdomar. Trenderna &r
liknande i de flesta av linderna. Flickorna édter mera frukt, gronsaker medan pojkarna iter
mera snabbmat och laskedrycker. Konsumtionen av fiberrik foda, brod och godis var ganska
lika mellan konen (King & Coles 1992, 34-44). Nar det giller kaffekonsumtionen har aldern
stor betydelse. Ju dldre ungdomarna blir desto mera kaffe dricker de dagligen. En tredjedel av
finlaindska flickor som fyllt femton & och 39 % av pojkarna dricker kaffe dagligen.
Motsvarande siffror bland 11-&ringarna var 8 % av flickorna och 20 % av pojkarna (Puonti &

Seppila 1992, 50).

7.2 Fysisk aktivitet

Det har gjorts manga undersokningar om néringens betydelse for olika idrottsprestationer.
Men att dra nédgra klara slutsatser utgaende fran dessa ar svart eftersom de individuella
skillnaderna &r sd stora. Man har i alla fall kunnat pavisa att det dr oerhort viktigt for idrottare
att fa tillrackligt med energi samt vitaminer och mineraler. Detta kan man uppné genom att éita
mangsidig husmanskost. Symptom som trétthet och sjukdomar i andningsvigarna kan vara
tecken pa for daligt naringsintag (Parizkova 1988). Skillnaderna i niringsbehovet mellan olika
idrottsformer &r ocksé stort. S& kallade latta motionsformer, da pulsen ligger mellan 80-120
slag i minuten som t.ex. nir man &r ute och gar , ger en energiforbrukning mellan fem och atta
kcal per minut. I medeltunga idrottsformer ligger pulsen mellan 120 och 150 slag i minuten
och man forbranner tio till femton kcal per minut. Exempel pd sddana idrottsformer &r
joggning (11-13 km/h), cykling (20-25 kmvh) eller simning (frisim 50m/min). I de flesta
lagsporter dér prestationen ar av olika intensitet forbranner man ca 600-700 kcal i timmen
vilket 4r samma som i medeltunga idrottsformer. I tavlingsidrotten gar man ofta 6ver den
anaeroba grénsen och energiférbrukningen stiger till 20 kcal per minut. Elitmaratonlépare kan

déarfor gora av med 2600-2800 kcal pa ett lopp (Fogelholm & Rehunen 1987, 24-25).
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Murtokangas (1987) har undersokt hur fysiskt aktiva finlindska ungdomar i aldern elva till
femton &r 4r. Man kunde konstatera att pojkar var aktivare 4n flickor. Over 30 % av
pojkarna holl pa med nagon form av idrott minst fyra génger i veckan. Motsvarande siffra

bland flickorna 1 samma alder var ca 20 % (Murtokangas 1987, 42).

7.3 Sprak och kultur

Grunderna for véra matvanor liggs redan i barndomen. I en undersokning som gjordes &r
1993 1 Helsingfors granskade man matvanorna i 86 familjer under en tredagars period. Dir
kunde man konstatera att de vanor man fatt hemifran sitter i ocksd d& man &ter pa nigot annat
stille. Barn influeras av sina fordldrars matvanor och speciellt mammornas och barnens
matvanor dr liknande. For att fA till stand en dndring i matvanorna borde alltsd hela familjen

dndra sina matvanor (Storm 1996).

Det ar ofta svart att jamfora matvanor i olika lander framst pa grund av olika sitt att fora
statistik och redovisa resultat. 1 Norden publicerar samtliga lander utom Island regelbunden
data ¢ver matvanorna. Overlag 4r matvanorna i norden ganska lika. Vi nordbor éter nu
mindre fett och mera gronsaker 4n tidigare. Konsumtionen av ost och gridde har dock 6kat
(Roos 1993). Under nittonhundratalet har livslingden bland befolkningen i i-linderna blivit allt
langre och spadbarnsdodligheten allt lagre. Ungefar 80 % av spidbarnen som fods idag lever
till 65 ars &lder eller langre. Detta kunde inte uppnas utan bra matvanor. Bland de 15 nationer
dér befolkningen har bést hilsa hor nationer som Kanada, Frankrike, Italien, Japan, Sverige
och Schweiz. Matvanorna i de hédr linderna skiljer sig kraftigt bdde nir det galler
konsumtionen av fett och produkter som héarstammar fran djur. Utgdende fran detta kan man

konstatera att det inte finns en enda optimal diet, kanske snarare flera (Harper 1993, 48-50).
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Hélsoprojektet som startades 1 norra karelen ar 1972 var det forsta samhallsbaserade projektet
som hade som maél att forebygga hjart och kérlsjukdomar. Orsaken till att man valde Karelen
var att man 1 tidigare undersokningar funnit att befolkningen som bodde i dstra Finland hade
hogre dodlighet i hjart och karlsjukdomar 4n de som bodde i vistra Finland. En av orsakerna
till detta var matvanorna. Dieten i norra karelen inneholl mycket fett och salt. Under de
senaste tjugo dren har matvanorna i ostra Finland narmat sig matvanorna i 6vriga landet.(Puska

m.fl. 1995, 11-14, 107-116).

7.4 Reklam

Reklamens betydelse for matvanorna ingar inte i den hir undersokningen men jag vill ind3
redogora resultat fran andra undersékningar. Prittdld (1989) har undersokt sidan reklam som
framst &r riktad mot ungdomar i finldndska tidningar och pa TV. Allt som allt granskade hon
89 reklamannonser som publicerats 1 finldndska ungdomstidningar och 116 olika reklaminslag i
TV. Resultaten visade att tvé tredjedelar av all reklam bestod av laskedrycker, choklad, godis
och mjolk. Information om vad de olika livsmedlen innehéller var ofta knappa och
missledande. Reklamen &r ofta skickligt gjord med amerikanskt inflytande och musik vilket
paverkar ungdomarna (Prittald 1989). En del reklam &r uppbyggd pé falska l6fien Exempel
pd sadana 4r att en viss typ av tandkrdam kommer att forbittra ditt kérleksliv eller nir ndgon
olympisk méstare uppmanar oss att anidnda en viss typ av cornflakes s blir dven vi vinnare.
Vitaminforsaljare yrkar ofta pd motverkandet av sjukdomar och trotthet. Fast det inte finns
nagra vetenskapliga undersokningar om att man skulle behdva vitamintillskott om man &ter en
méngsidig och balanserad diet éter en stor del av befolkningen vitamintillskott varje dag (Jarvis
& Barrett 1995, 178-182). En av orsakerna till att konsumtionen av livsmedel blir allt mera
likartade i olika lander i Europa 4r de multinationella livsmedelsforetagens aggressiva
marknadsforingsstrategier. Minskar forsédljningen av en produkt i hemlandet okar man

reklameringen 1 ett annat land (Lorin 1995).
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8. FORSKNINGSPROBLEM

Det overgripande syftet med undersokningen ér att erhalla kunskap om finlindska ungdomars

matvanor. Undersokningen omfattar skillnader mellan kon, alder (11-15 ar), sprakgrupp och

fysisk aktivitet. Foljande fragestillningar behandlas:

1. Hurudana ér de finlindska ungdomarnas matvanor och hur varierar de mellan olika kon,

aldrar och sprakgrupper ?

2. Vilket samband har mingden fysisk aktivitet med ungdomarnas matvanor och finns det

skillnader mellan olika kon, aldrar och sprakgrupper ?
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9. UNDERSOKNINGSMETODER

9.1 WHO:s skolelevstudie

WHO:s skolelevstudie ar en internationell undersokning av skolelevers livsstil. Internationella
skolelevstudien péabérjades av forskare fran Finland, Norge och England ar 1982, Sjilva
undersokningen gjordes forsta gingen 1984 i ovannamnda lander samt i Osterrike. Sedan dess
har undersokningar gjorts aren 1986, 1990 och 1994. 1 den nyaste undersokningen som utgor
materialet for det hir arbetet deltog 24 lander (23 léander 1 Europa och Kanada). Finland har
varit med i samtliga undersokningar (Kannas 1995). Halsovetenskapliga institutionen och
Pedagogiska forskningsinstitutet vid Jyvéskyld universitet ansvarar for den finldndska delen av

undersokningen.

9.2 Undersokningens population

Den hir undersokningen baserar sig pa material som samlades in varen 1994. Forsoks-
personer var elever i arskurs fem, sju och nio fran sévél finsksprékiga som svensksprakiga
skolor i Finland. Eleverna som undersoktes var i aldern 11-, 13- och 15 4r samt av bada
konen. De svensksprakiga skolorna medverkar for forsta géngen i en sadan har

landsomfattande livsstilsundersokning.

De finsksprakiga forsokspersonerna representerade foljande delar av landet: norra Finland
(Uleaborgs- och Lapplands 1an), mittersta Finland (Vasa-, Mellersta Finlands-, Kuopio-, St-
Mickels-och Norra Karelens lan) samt huvudstadsregionen (Helsingfors, Esbo, Vanda och
Grankulla). Forutom huvudstadsregionen delades ¢vriga omraden dven in i titorter och
landsbygd. De svensksprakiga eleverna representerade Nylands-, Abo och Bjorneborgs lan,

Vasa ldn, Aland samt huvudstadsregionen.
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Bland de finsksprakiga eleverna utgjorde ca. 165 000 hela populationen av vilka 4572 togs
med i urvalet. 4235 av dessa fyllde i blanketten (bortfall =337 eller 7,4 %). De svenskspréakiga
elevernas population var ca. 10 500 av vilka 1849 togs med i urvalet. 1739 elever svarade pa
fragorna vilket gav ett bortfall pa 110 elever eller 5,9 %. 1 bada sprékgrupperna ar det flest
elever fran arskurs fem representerade. Man hade reservskolor for varje klass men endast bland

klasserna 1 arskurs fem blev man tvungen att anvinda sig av dessa.

Tabell 1. Antalet finsksprakiga och svensksprakiga elever och skolor efter

forhandsgranskningen.
Arskurs Elever Skolor Bortfall, elever
(n) (n)
FINSKSPRAKIGA 5 1743 79 89
7 1287 63 95
9 1205 64 153
4235 206 337 (7.4 %)
Sammanlagt
Arskurs Elever Skolor Bortfall, elever
(n) (n)
SVENSKSPRAKIGA | 5 737 41 36
7 472 26 37
9 530 26 37
Sammanlagt 1739 93 110 (5.9 %)
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9.3 Utforandet av undersékningen.

Innan sjalva undersokningen utfordes skickades information till skolornas rektorer. Dar ingick
frageformuldren samt ett svarsformulidr som rektorn skulle fylla i. Instruktioner om hur
undersékningen skulle utforas fanns med &t den larare som skulle 6vervaka da eleverna fyllde i
frageformuldren. Undersékningen var anonym. Eleverna fyllde i frageformuldret under en
lektion under 6vervakning av en larare. Nar de fyllt 1 formuldret fick de sjilva lagga det i ett
kuvert. Undersokningen utférdes i mars och april 1994. Nir vi granskade formuldren tog vi
forst bort de formuldr som inte var ordentligt ifyllda. Sedan tog vi dven bort sddana dir 6ver
75 % av fragorna inte hade besvarats. Efter forhandsgranskningen genomgick samtliga
blanketter optisk ldsning vid Jyvidskyld universitets datacentral.  De blanketter som
misslyckades i den optiska ldsningen t.ex. pa grund av daligt svirtade rutor kodades direfter

manuellt.

9.4 Undersokningsmétare och statistiska analyser

I undersokningen ingick allt som allt 91 fragor, som omfattade information som
peronuppgifter, boende och familjeforhallanden samt hélsovanor (bilaga 1). Till det hér arbetet
anvande jag mig av fragor om personuppgifterna (fraga 1-5), om idrottsvanor (fraga 20) samt
om matvanorna (frdga 27). Statistiska behandlingen utfordes med SPSS for Windows-
programmet. Korstabeller anvindes for att klargora samband mellan matvanor och kon, alder,
sprakgrupp samt fysisk aktivitet. Gruppskillnadernas statistiska samband testades med Chi-
kvadratmetoden (X’-test). Den statistiska signifikansnivin i tabeller och figurer har angetts
med p-védrden (p<. 001, p<. 01 och p<. 05). En faktoranalys gjordes for att se sambandet
mellan konsumtionen av olika matvaror. Summafaktor (medelvirdet) riknades ut for att
granska mangden fysisk aktivitet i relation till de olika faktorerna. Detta gjordes pa det sittet
att man gav en poidng for varje livsmedel man konsumerade inom samma faktor och si
rdknades medelvérdet ut. Det hir betyder att ju fler livsmedel inom samma faktor eleverna

konsumerade desto hogre blev medelviardet. Sprakgrupper och kon undersoktes skillt medan
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de olika aldrarna var ihopsatta till en grupp. Nar jag undersdkte ungdomarnas matvanor i
relation till antalet traningstimmar i veckan delade jag in ungdomarna i tre grupper utgéende
fran hur idrottsligt aktiva de var pa sin fritid. De som trdnade mer 4n fyra timmar per vecka
riaknades som idrottsligt aktiva. Trdnade man mellan en och tre timmar i veckan riaknades man
som medelmattligt aktiv och trinade man en halv timme eller mindre i veckan riknades man

som idrottsligt passiv. Relevant var att traningen bor vara s anstrangande att man svettas.

Som beskrivande métare om hur ofta ungdomarna konsumerar vissa matvaror anvindes

foljande skala:

1= Mer 4n en gang per dag

2= En gang per dag

3= Varje vecka men inte dagligen
4= Inte ens varje vecka

5= Aldrig

I en del av resultaten har jag slagit thop svarsalternativen till tvd grupper: dagligen och varje
vecka. De livsmedel som de flesta anviander varje dag utgor en grupp medan livsmedel som
inte konsumeras lika ofta som t.ex. olika typer av fastfood granskades utgaende fran hur
manga som konsumerar dem varje vecka.  Till dagligen gruppen slog jag ihop

svarsalternativen, mer adn en gang per dag och en gang per dag.

Till matvanor som vanligen konsumeras dagligen hor:

-kakao
-te
-kaffe
-frukt
-godis



29

-gronsaker
-fullkornsbréd

-morkt brod

-fettfri- eller 1attmjolk
-konsumtionsmjolk
-kott

-vegetarisk foda

Till matvanor som vanligen konsumeras varje vecka hor:

-laskedrycker

-notter

-fransk potatis

-chips

-stekt potatis
-hamburgare och hotdogs

-pizza

9.5 Reliabilitet

Med relabiliteten i en undersokning menas den sikerhet och nogrannhet man kan uppna med
det mitinstrument man har (Patel & Davidson, 1994, 85). Svarsprocenten i den hér
undersokningen (ca 93 %) visar att bortfallet &r litet. Materialets storlek( n= 5974) efter
forhandsgranskningen var tillrackligt stort for att man skall kunna dra generella slutsatser
angaende ungdomars matvanor i Finland. Reliabiliteten forsamras ndgot av skillnader i
sprakgruppernas boplatser. De finsksprakiga ungdomarna var i huvudsak fran stider och

tatorter medan de svensksprakiga ungdomarna oftare representerade landsbygden.
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9.6 Validitet

Med undersokningens validitet menas att frageformuldret verkligen mater det som det &r
meningen att det skall mita (Patel & Davidson 1994, 85). Den har undersokningens validitet
kan anses som god eftersom fragorna till frageblanketten hade gjorts med stor omsorg med
tanke pa malgruppen. Svarsalternativen gjordes sd enkla och lattforstéeliga som mojligt.
Dessutom gjordes de s olika varandra att det inte fanns nagot tvivel om att svaren skulle gé in
i varandra. Fragorna hade ockséd fortestats pad de finsksprakiga ungdomarna pa basen av
tidigare undersokningar. Lararen som ¢vervakade nér undersdkningen utfordes hade fatt klara
skriftliga direktiv om tillvigagangsséttet. Lararen uppmanades bl.a. att beritta om projektet
for eleverna och betona svarens konfidens. Tillsammans med frageformularet fick varje elev
ett kuvert som de sjalva fick stinga efter att de svarat pa fragorna. Pa det har sittet forsokte

man fa eleverna att svara sa arligt som mojligt.
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10. RESULTAT

10.1 Frukt- och gronsakskonsumtionen

Nir det giller frukt- och gronsaksonsumtionen kan man inte hitta speciellt stora skillnader
varken mellan de olika &ldersgrupperna eller de olika sprakgrupperna. Det ér nigot vanligare
bland finsksprékiga ungdomar att dta frukter dagligen dn bland de svensksprakiga ungdomarna.
Till exempel bland 15 &rs flickorna dter 69 % av de som é&r finsksprakiga frukt dagligen medan
motsvarande siffra bland de svensksprakiga flickorna &r 58 %. Det &r i bada sprakgrupperna
vanligare att flickor 4ter frukt dagligen an att pojkar gor det (Figur 1, bilaga 4).

Det 4r négot vanligare att dta gronsaker dagligen bland de svensksprakiga ungdomarna.
Bland ungdomarna 1 13 ars &ldern dter 56 % av de svensksprékiga pojkarna och 70 % av de
svensksprakiga flickorna gronsaker dagligen medan motsvarande siffror bland de finsksprakiga
ungdomarna dr 41 % bland pojkarna och 49 % bland flickorna. Ocksd nir det giller
gronsakskonsumtionen ér det vanligare att flickor dter gronsaker varje dag 4n att pojkar

gor det.(Figur 2, bilaga 3)

-« Flickor sve

Varje dag (%) flickor.fi

ojkar.sve
pojkar.fi pol

Figur 1. Fruktkonsumtionen dagligen bland 15-driga ungdomar i Finland.
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B Flickor sve
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Figur 2. Gronsakskonsumtionen dagligen bland 13-ariga ungdomar i Finland.

10.2 Konsumtionen av morkt och fullkornsbréd

Finsksprakiga ungdomar iter overlag oftare morkt och fullkornsbrod dn svensksprakiga
ungdomar.  Speciellt nir det giller konsumtionen av morkt brod ér skillnaderna mellan

sprakgrupperna stora. Déaremot ér skillnaderna mellan kénen och dldersgrupperna relativt sma.

Bland ungdomarna 1 13-4rs &ldern éter hela 72 % av de finsksprakiga flickorna mérkt brod
dagligen. Motsvarande siffra bland de svensksprakiga flickorna i samma alder ar 37 %. Av
pojkarna i samma dlder dter 68 % av de finsksprékiga och 44 % av de svensksprikiga morkt
brod dagligen. Konsumtionen av fullkornsbrod okar ndgot med aldern. Det ér vanligare bland
15-driga ungdomar att 4ta fullkornsbrod dagligen én det ar bland 11-8riga ungdomar. (Tabell
2, bilaga 2,3,4)
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Tabell 2. Konsumtionen av morktbrod i olika aldrar bland svensk- och finsksprékiga

ungdomar
MORKT BROD POJKAR
Alder 114r 11 ar 13 ar 13 4r 15 &r 15 ar
Sprék SVE FI SVE FI SVE FI
(%) (o) (%) (%) (%) (o)
Dagligen 39 64 44 68 39 72
Varje vecka |37 27 36 24 43 23
Séllan 18 7 16 6 15 4
Aldrig 6 2 4 2 3 1
100 100 100 100 100 100
N 357 846 244 626 270 568
FLICKOR
Sprak SVE FI SVE FI SVE FI
Alder 11 &r 11 &r 13 &r 13 ar 15 &r 15 ar
(%) (%0) (%0) (%) (%) (%)
Dagligen 28 63 37 72 41 71
Varje vecka {39 28 43 24 41 24
Séllan 25 7 18 4 14 4
Aldrig 8 2 2 0 4 0
100 100 100 100 100 100
N 331 831 219 646 244 611
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10.3 Mjolkkonsumtionen

Mjolkkonsumtionen undersoktes i tva olika kategorier. Latt- och fettfri mjolk utgjorde en
kategori medan konsumtionsm;jolk utgjorde den andra. Resultaten visar ytterst sma skillnader
mellan savil sprakgrupper, kon och aldersgrupper. Ungefar 80 % av alla ungdomar i éldern
elva tillfemton ar dricker latt- eller fettfri mjolk varje dag (Figur 3, Bilaga 2, 3, 4). Att dricka
konsumtionsmjolk ar vanligare bland finsksprakiga pojkar. 1 femton érs aldern uppger fjorton
procent av dessa att de dricker konsumtionsmjolk dagligen. Motsvarande siffra bland de

svensksprakiga ungdomarna i samma &lder &r sju procent.

E Dagligen
B Aldrig

Pojkar Pojkar Flickor Flickor
fi sve fi sve

Figur 3. Andelen ungdomar som dricker latt-och fettfri dagligen samt de som aldrig dricker

mjolk, angiven i procent.
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10.4 Konsumtionen av kott

Det dr nagot vanligare att finsksprakiga ungdomar i dldern 11-15 ar &ter kott dagligen én att
svensksprakiga ungdomar gor det. Det ar ocksa vanligare att pojkar dter kott varje dag 4n att
flickor gor det. Mest kott ater de finsksprakiga pojkarna i aldern 15 ar, 46 % av dessa uppger
att de dter kott dagligen. Motsvarande siffra bland finsksprakiga flickor i samma alder ar 37
%. (Figur 4)

100 T
20 + Ofi.pojkar
601+ 46 B sve.pojkar
40 + B fi.flickor
20 4 B sve.flickor
0

kott

Figur 4. Den procentuella andelen ungdomar i femton ars aldern som dter kott varje dag.

10.5 Kaffe och tekonsumtionen

Det ar vanligare att dricka te och kaffe varje dag bland finsksprakiga ungdomar én det ér bland
svensksprakiga. Aldre ungdomar dricker oftare kaffe #n yngre. Detta giller i bada
sprakgrupperna samt bland béda konen. Bland ungdomarna i elva &rs alder dricker 18 % av
de finsksprakiga pojkarna och 9 % av de finsksprékiga flickorna kaffe varje dag. Motsvarande
siffror bland de svensksprékiga ungdomarna dr 11 % bland pojkarna och 6 % bland flickorna.
Av ungdomarna som &r 15 ar dricker 42 % av de finsksprékiga pojkarna kaffe dagligen. 34 %
av de svensksprakiga pojkarna i samma &lder och 23 % av flickorna frdn bada sprikgrupperna

dricker kaffe varje dag. (Tabell 3, bilaga 2,3,4)
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Tabell 3. Kaffekonsumtionen bland finsk- och svensksprakiga ungdomar i dldern 11-15 ar.

POJKAR
Dricker svensk.spr | finsk.spr svensk.spr | finsk.spr svensk. spr | finsk. Spr
Kaffe 11&r(%) 11 ar(%) 13 &r(%) 13 ar(%) 15 &r(%) 15 ar(%)
Varjedag |11 18 19 30 34 42
Varje vecka | 13 11 17 16 25 16
Sallan 16 19 18 19 16 15
Aldrig 60 52 46 35 25 27
100 100 100 100 100 100
N 367 866 247 631 273 576
FLICKOR
Dricker svensk.spr | finsk.spr svensk.spr | finsk.spr svensk.spr | finsk. spr
Kaffe 11 &r(%) 11 ar(%) 13 ar(%) 13 ar(%) 15 ar(%) 15 ar(%)
Varje dag |6 9 12 19 23 23
Varje vecka |7 7 10 9 17 17
Sallan 19 23 19 19 17 20
Aldrig 68 61 59 53 43 40
100 100 100 100 100 100
N 338 845 223 648 248 617

Resultaten visar ocksé att det ar vanligare att dricka te 4n kaffe ndr man &r yngre. Men annars
ar tekonsumtionen nistan den samma oavsett aldersgrupp. Det ar ndgot vanligare bland
finsksprakiga ungdomar att dricka te dagligen an hos de svensksprékiga men skillnaderna blir
mindre ju dldre ungdomarna blir. Bland elvaaringarna dricker ungefar en fjirdedel av de
finsksprakiga ungdomarna te dagligen medan motsvarande siffra bland de svensksprakiga ar
ungefir en femtedel. I femton ars aldern ar det lika vanligt att dricka te dagligen som det ér att
dricka kaffe bade bland svensk- och finsksprakiga flickor. Bland pojkarna ar det vanligare att
dricka kaffe. ( tabell 3, 4, bilaga 2, 3, 4)
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Tabell 4. Tekonsumtionen bland svensk- och finsksprakiga ungdomar i aldern 11-15 ar.

POJKAR
Dricker Te |svensk.spr |finsk.spr svensk.spr | finsk.spr svensk.spr | finsk.spr
11 ar(%) 11 ar(%) 13 ar(%) 13 ar(%) 15 ar(%) 15 ar(%)
Varje dag |22 25 21 30 21 23
Varje vecka |23 24 29 24 26 22
Séillan 31 31 31 31 37 38
Aldrig 24 20 19 15 16 17
100 100 100 100 100 100
N 333 831 218 646 243 614
FLICKOR
Dricker Te |svensk.spr |finsk.spr svensk.spr | finsk.spr svensk.spr | finsk.spr
11 ar(%) 11 ar(%) 13 ar(%) 13 &r(%) 15 ar(%) 15 ar(%o)
Varje dag |18 24 19 25 24 27
Varje vecka |28 26 25 26 29 30
Séllan 34 33 34 34 32 27
Aldrig 20 17 22 15 15 16
100 100 100 100 100 100
N 331 830 217 643 247 615

10.6 Konsumtionen av godis

Det 4r nagot vanligare bland svensksprakiga ungdomar att 4ta godis dagligen. Utom da det
galler femtonariga flickor. I den hér dlderskategorin ar det nagot vanligare bland finsksprakiga
flickor att 4ta godis varje dag 4n hos de svensksprakiga. Resultaten visar att av de undersokta

aldersgrupperna ar det vanligast att dta godis i tretton ars dldern.
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De svensksprakiga pojkarna leder statistiken 1 samtliga &ldersklasser nir det giller
godiskonsumtionen dagligen. Knappt en tredjedel av de svensksprakiga pojkarna i dldern 11-
15 &r dter godis varje dag. Ocksé bland de finsksprakiga ungdomarna 4r det ndgot vanligare

att pojkar ater godis dagligen &n att flickor gor det.(Bilaga 2, 3, 4)

10.7 Konsumtionen av laskedrycker

Mellan 50 och 80 % av alla ungdomar dricker nigon form av lisk varje vecka. Det ir
vanligare att pojkar dricker lisk varje vecka 4n att flickor gor det. Granskar man den dagliga
konsumtionen, dricker 15-20 % av pojkarna i aldern 11-15 ar lask varje dag. Motsvarande
siffra for flickor 1 samma alder ligger runt 5 %. Nagon storre skillnad mellan de olika
aldersgrupperna finns inte, forutom bland de svensksprakiga pojkarna dir konsumtionen okar

med aldern.(Bilaga 5, 6, 7, figur 5)

100

B Svensk.spr

B Finsk.spr

P. 11ar P. 13ar P. 15ar FI. 11ar FLL13 ar FL. 15ar

Figur 5. Andelen svensk-och finsksprakiga ungdomar i dldern 11-15 &r som dricker nigon

form av lask en gang i veckan eller oftare, angiven i procent.
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10.8 Konsumtionen av snabbmat

Undersokningen omfattade bl.a. foljande snabbmatstyper: chips, stekt potatis, fransk potatis,
hamburgare, hot dogs och pizza. Eftersom det var si f4 ungdomar som &t dessa varje dag

redovisar jag har hur stor procent som konsumerar dem varje vecka.

10.8.1 Chips, stekt potatis och fransk potatis

Det ér nagot vanligare bland svensksprakiga ungdomar att &ta chips varje vecka én det ar bland
finsksprékiga ungdomar. Det édr ocksd hér vanligare att pojkar ater chips varje vecka &n att
flickor gor det. Av de svensksprakiga pojkarna i aldern 11-15 &r éter ca. 30 % chips varje
vecka. Bland flickorna och de finsksprakiga pojkarna minskar andelen som é&ter chips varje

vecka med aldern. Detta giller inte bland de svensksprakiga pojkarna.(tabell 5, bilaga 5, 6, 7)

Bade nir det géller konsumtionen av stekt och fransk potatis minskar antalet som &ter dessa
varje vecka bland flickgrupperna ju éldre de 4r. Bland pojkarna &r konsumtionen 1 de olika
aldersgrupperna ungefir pa samma nivd. Av ungdomarna i &ldern 15 ar ater 40 % av de
svensksprakiga pojkarna och 32 % av de finsksprakiga pojkarna fransk potatis varje vecka.
Motsvarande siffra bland flickorna i samma &lder ar 16 % av de svensksprakiga och 18 % av
de finsksprakiga. Cirka en tredejedel av pojkarna i aldern elva till femton ar meddelar ocksa att
de ater stekt potatis varje vecka. Bland de finsksprakiga flickorna ér skillnaderna mellan
aldersgrupperna relativt stora. 31 % av de fisksprakiga flickorna i aldern 11 ar &ter stekt
potatis varje vecka, medan det bland flickorna i 15 ars &ldern endast finns 15 % som ater stekt

potatis varje vecka. (tabell 5, bilaga 5, 6, 7)
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Tabell 5. Konsumtionen av chips, fransk potatis och stekt potatis en gang i veckan eller oftare.

Pojkar Flickor

Ater chips 11 &r 13 ar 15 &r 11 &r 13 &r 15 ar

(%) () (%) (%) (%) (%)
svensk.spr 30 33 29 20 17 11
finsk.spr 28 26 19 16 15 11
Fransk pot.
svensk.spr 33 35 40 21 18 16
finskspr 36 33 32 22 20 18
Stekt pot.
svensk.spr 34 34 35 23 19 15
finsk.spr 37 36 32 31 24 15

10.8.2 Hamburgare och hotdogs

Hamburgare och hot dogs its i allménhet oftare av pojkar 4n av flickor i samma &lder. Over en
femtedel av pojkarna i &ldern elva till femton &r dter hamburgare eller hot dogs varje vecka
medan motsvarande siffra bland flickorna &r strax under tio procent. Ser vi till den dagliga
konsumtionen sa finns det faktiskt en till fyra procent av pojkarna i aldern 11-15 &r som &ter
hamburgare eller hot dogs varje dag. Av flickorna 4r det endast en procent bland de
finskspréakiga i 15 ars aldern som 4ter hamburgare eller hot dogs dagligen. Skillnaderna mellan

sprak- och aldersgrupperna ér ytterst sma.( Figur 6, bilaga 5, 6, 7)
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Figur 6. Andelen ungdomar i olika alders- och sprakgrupper som &ter hamburgare och hot

dogs minst en gang i veckan, angiven i procent.

10.8.3 Pizza

Det 4r vanligare att pojkar dter pizza varje vecka 4n att flickor gor det. Nagon storre skillnad

mellan dldersgrupperna finns inte. 35 % av de svensksprakiga pojkarna i dldern 13 &r dter

pizza varje vecka, motsvarande siffra bland de finsksprékiga pojkarna ar 30 % medan férre 4n

en femtedel av flickorna i bada sprakgrupperna éter pizza varje vecka. (tabell 6, bilaga 5, 6, 7)

Tabell 6. Ungdomar i (%) som é&ter pizza minst en gang per vecka.

POJKAR FLICKOR
Ater pizza 11 ar 13 ar 15 ar 11 ar 13 4r 15&r
svensk.spr 29 35 34 19 16 13
finsk spr 35 30 31 20 18 18
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10.9 SAMBANDET MELLAN KONSUMTIONEN AV OLIKA LIVSMEDEL

En faktoranalys gjordes for att se sambandet mellan konsumtionen av olika livsmedel. Det
visade sig att man fick bésta resultatet med att anvénda fyra faktorer. Jag ville forst granska
skillnaderna mellan svensksprakiga och finsksprakiga ungdomar. Dirfor slogs flickor och
pojkar samt alla &ldersgrupper ihop medan sprakgrupperna undersiktes skillt. Efter det
undersoktes dven flickor och pojkar skillt for att fa fram eventuella skillnader mellan konen.

Forsta faktorn bestar av ohélsosam, fet mat. Dit hor snabbmat, lask, godis, chips och notter.
Faktoranalysen visar att om man &ter nagot av dessa livsmedel &r sannolikheten ganska stor att
man ocksa dter nagot av de andra livsmedlen. Andra faktorn omfattar hilsosam mat eller
frukt, gronsaker, brod och vegetarisk foda. Aven i den hir gruppen ar laddningarna starka
vilket betyder att de olika matvanorna har starkt samband. Ater man gronsaker dagligen ar
sannolikheten stor att man &ven ater frukt dagligen. Tredje faktorn utgors av starkt smakande
drycker(njutningsdrycker), dvs. kaffe och konsumtionsmjolk. Fjirde faktorn omfattar mildare
drycker som te, kakao och fettfri- eller latt mjolk. Man kan har konstatera vissa skillnader
mellan de bada sprakgrupperna. Bland de svensksprakiga hor te till faktor tre eller de starkt
smakande dryckerna medan det bland de finsksprakiga och dad man undersokte alla tillsammans

horde de till faktor fyra eller de milda dryckerna. Laddningar starkare 4n .35 anses som

betydelsefulla.(Tabell 7)
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Tabell 7. Sambandet mellan konsumtionen av olika matvaror.

FAKTOR faktor 1 faktor 2 faktor 3 faktor 4
ANALYS ohilsos. hélsos. starkt milda
mat mat smak.dr drycker
sprak sve fin sve fin sve fin sve Fin
DAGLIGEN
Kakao 31
Te .64 43
Kaffe 43 .61 48
Frukt 53 58 .63
Godis 51 48
Gronsaker .68 .70
Fullk. brod 67 .54
Morkt brod .62 54
Fettf-latt mjolk 75 71
Kons. mjolk .50 .63
Kott 32 32
Veget. foda 56 .70
VARIJE
VECKA
Lask .65 .63
Notter 45 38
Fransk potatis | .65 .67
Chips 72 .70
Stekt potatis | .47 48
Hamb. el hot.d | .68 .63
Pizza .65 .62
Egen virde 33 32 2.2 23 1.2 1.2 1.1 1.1
Varitet % 17.5 16.9 11.7 11.9 6.4 6.5 6.1 59
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10.10 UNGDOMARNAS MATVANOR I RELATION TILL FYSISK AKTIVITET.

10.10.1 Fysisk aktivitet

Elevernas matvanor i relation till fysisk aktivitet framgér i tabellerna nedan. Summafaktor
medelvirdet har raknats ut utgdende fran de fyra faktorerna 1 faktoranalysen samt 1 relation till
fysisk aktivitet. Resultaten jamfors sedan variabelvis for 11-15 aringar indelade enligt kon och
modersmal. Dessutom ar ungdomarna indelade i tre grupper utgdende fran hur idrottsligt
aktiva de &r pa sin fritid. De som trdnar over fyra timmar per vecka rdknas som idrottsligt
aktiva. Tridnar man mellan en och tre timmar i veckan rdknas man som medelmattligt aktiv och
tranar man en halvtimme eller mindre i veckan rdknas man som idrottsligt passiv. Relevant &r
att trdningen bor vara sd anstringande att man svettas. Matvanorna ar indelade i1 tva

huvudgrupper, sddana som konsumeras dagligen samt sddana som konsumeras varje vecka.

Nir det giller hur manga timmar i veckan man trénar, kan man konstatera att det &r vanligare
att pojkar tranar mera 4n fyra timmar i veckan an att flickor gor det. Bland pojkar i tretton till
femton ars alder trianar hela 40 % fyra timmar i veckan eller mera. Motsvarande siffra bland
flickorna ar ca 30 %. Det 4r ndgot vanligare att finsksprakiga flickor fyra timmar i veckan eller
mera dn att svensksprakiga gor det. Skillnaderna mellan sprakgrupperna bland de aktiva
pojkarna ar sma. Medelmattligt aktiva, eller de som trénar en till tre timmar per vecka &r ca.
40 % av pojkarna och ca 50 % av flickorna. Idrottsligt passiva, eller de som trdnar en

halvtimme eller mindre per vecka, ar ungefir 15-20 % bland bada konen.(Tabell 8)

Tabell 8. Andelen fysiskt aktiva per vecka, angiven 1 procent.

Sprak Fin POJKAR Sve

alder 11 13 15 11 13 15
Aktiva 42 40 41 33 43 37
Medelm. 44 45 40 46 4] 40
Passtva 14 15 19 21 16 23
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Sprak Fin FLICKOR Sve

Alder 11 13 15 11 13 15
Aktiva 30 32 29 21 28 25
Medelm. 54 51 51 57 57 53
Passiva 16 17 20 22 15 22

10.10.2 Fysisk aktivitet och olika matvanor

Summafaktor (medelvardet riknades ut av de olika faktprerna i faktor analysen i relation till

hur idrottsligt aktiva ungdomarna var. Storsta skillnaderna kom fram i faktor 2 eller halsosam

mat. Idrottsligt aktiva ungdomarna at mer hélsosam mat &n medelmattligt aktiva och passiva

ungdomar. I &vrigt var skillnaderna ganska sma.

Nar det giller ohédlsosam mat kan vi konstatera att det dr betydligt vanligare bland pojkar att

dta livsmedel ur den héar gruppen. Medelvardet bland pojkarna ligger mellan 2.9 och 3.2

medan det bland flickorna 4r 2.1 och 2.2. Skillnaderna mellan de bada sprékgrupperna ar sma.

Idrottslig aktivitet har ingen stérre inverkan pa hur mycket ohilsosam mat man konsumerar.

(Tabell 9)

Tabell 9. Summafaktor (medelvirdet) av matvanorna i relation till idrottslig aktivitet, faktor 1

(= ohélsosam mat)

Sprék Sve Fin

Idr. aktivitet |Passiva Medelm. Aktiva Passiva Medelm. Aktiva

N (154-161) (434-450) |(192-196) |(362-366) |(1074-1097|(624-633)
Flickor 22 2.2 2.1 22 2.2 22
Pojkar 3.1 32 3.0 2.9 3.0 3.1




46

Konsumtionen av hélsosam mat har storre relation med hur fysiskt aktiva ungdomarna ar. 1
bada sprakgrupperna och bland savél flickor som pojkar dter de som 4r fysiskt aktiva
hilsosammare dn de som &r fysiskt passiva. Till exempel bland de svensksprakiga pojkarna ar
medelvirdet for de som &r passiva 1.5 medan motsvarande siffra bland de fysiskt aktiva ar 2.3.
Hogsta medelvirdet (2.6) inom den hir faktorn har de finsksprakiga flickorna som é&r fysiskt
aktiva. (tabell 10)

Tabell 10. Summafaktor (medelvardet) av matvanor i relation till idrottslig aktivitet, faktor 2

(=hélsosam mat)

Sprak Sve Fin

Idr.aktivitet |Passiva Medelm. Aktiva Passiva Medelm. Aktiva

N (154-161) ](434-450) [(192-196) |(362-366) |(1074-1097) |(624-633)
Flickor 1.7 2.2 2.1 2.0 2.6 2.8
Pojkar 1.5 2.1 2.3 1.8 23 2.6

Nir det giller konsumtionen av starkt smakande drycker, dvs. kaffe och konsumtionsmj6lk ar
skillnaderna mellan sprakgrupperna sma. Finsksprakiga ungdomar har ndgot storre medelvirde
an sina svenska kamrater i de flesta av grupperna. Inte heller mangden fysisk aktivitet har
nagon storre inverkan pa medelvirdet inom den hir faktorn. Till exempel bland de
finsksprakiga pojkarna ar medelvérdet 0.5 bland de som é&r fysiskt passiva medan motsvarande
siffra bland de som é&r fysiskt aktiva &r 0.3. Detta betyder att det inte ar lika vanligt att
konsumera starkt smakande drycker bland fysiskt aktiva ungdomar som det 4r bland passiva.

(tabell 11)
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Tabell 11. Summafaktor (medelvirdet) av matvanor i relation till idrottslig aktivitet, faktor 3

(=starkt smakande drycker)

Sprak Sve Fin

Idr.aktivitet |Passiva Medelm. Aktiva Passiva Medelm. Aktiva

N (154-161) |(434-450) [(192-196) |(362-366) |(1074-1097) |(624-633)
Flickor 0.2 0.2 0.1 03 0.2 0.2
Pojkar 0.4 03 03 0.5 04 0.3

Sista faktorn omfattar milda drycker, dvs. te, kakao samt fettfri och lattmjolk. Méngden fysisk
aktivitet har ingen storre inverkan pa hur mycket ungdomarna konsumerar av dessa livsmedel.
Bland flickorna finns det néstan inga skillnader mellan grupperna. Bland pojkarna konsumerar
de som #r medelmattligt aktiva och de som ér aktiva nagot mera av dessa livsmedel dn de som
ar fysiskt passiva. Skillnaderna mellan konen &r ocksa smd. Pojkar konsumerar overlag négot
mera av dessa livsmedel. Till exempel bland de finsksprakiga ungdomarna som &r fysiskt

aktiva dr medelvirdet bland pojkarna 1.4 medan det bland flickorna 4r 1.2. (tabell 12)

Tabell 12. Summafaktor (medelvirdet) av matvanor i relation till idrottslig aktivitet, faktor 4

(= milda drycker)

Sprak Sve Fin

Idr.aktivitet |Passiva Medelm. Aktiva Passiva Medelm. Aktiva

N (154-161) | (434-450) |(192-196) |[(362-366) |(1074-1097) |(624-633)
Flickor 1.2 1.2 1.2 1.2 1.3 1.2
Pojkar 1.3 1.4 1.4 1.3 1.4 1.4




48

Resultaten visar att ju mera man idrottar desto hilsosammare &r ocksa matvanorna, dtminstone
om man tittar pa konsumeringen av frukt och gronsaker. Oberoende av kon och sprakgrupp ar
det vanligare att idrottsligt aktiva ungdomar ater gronsaker dagligen 4n att passiva ungdomar
gor det. Det 4r vanligare att svensksprékiga ungdomar éter gronsaker dagligen 4n att
finsksprakiga gor det. Av de svensksprakiga pojkarna som &r idrottsligt aktiva dter 63 %

gronsaker varje dag, motsvarande siffra bland de fysiskt passiva &r endast 39 %. (Figur 7)

Ocksa nér det giller fruktkonsumtionen ligger idrottsligt aktiva ungdomar langt fore de som ar
passiva. Tendenserna ar de samma oberoende av kon och sprakgrupp. Det &r ndgot vanligare
bland finsksprakiga ungdomar att konsumera frukt dagligen 4n det ar bland svensksprékiga. 78
% av de idrottsligt aktiva flickorna i dldern elva till femton ar som har finska som modersmél
4ter frukt dagligen, motsvarande siffra bland de svensksprakiga flickorna &r 71 %. Minst frukt

dter idrottsligt passiva pojkar. (figur 8)

Ocksd nir det galler konsumeringen av morkt brod dr det vanligare att idrottsligt aktiva
ungdomar 4ter det varje dag an att fysiskt passiva gor det. Skillnaderna mellan kénen ar
ganska smd men ddremot #4r skillnaderna mellan sprakgrupperna betydelsefulla. Det ér
vanligare att finsksprakiga ungdomar dter morkt brod dagligen én att svensksprékiga gor det.
Béade bland de finsksprakiga flickorna och pojkarna som é&r fysiskt aktiva édter 73 % morkt brod
varje dag. Motsvarande siffror bland de svensksprakiga pojkarna &r 46 % och 34 % bland
flickorna. Aven bland finsksprikiga ungdomarna som ér fysiskt passiva 4r det vanligare att ita
morkt brod varje dag dn det dr bland fysiskt aktiva svensksprakiga ungdomar. Minst morkt

brod konsumerar de svensksprakiga flickorna som ar fysiskt passiva. (figur 9)

Fysiskt passiva ungdomar dricker mer kaffe én fysiskt aktiva ungdomar. Av de finsksprakiga
pojkarna som é&r fysiskt passiva dricker 39 % kaffe varje dag, motsvarande siffra bland de som
ar fysiskt aktiva ar 23 %. Det ar vanligare att finsksprakiga ungdomar dricker kaffe varje dag
an att svensksprakiga gor det. Pojkar dricker mer kaffe an flickor. Till exempel bland de
svensksprakiga pojkarna som ér fysiskt aktiva dricker 15 % kaffe varje dag, motsvarande siffra

bland flickorna ar 8 %. (Figur 10)
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Gronsakskonsumtionen dagligen

pojkar.fi

flickor.fi

[

ldrmangd pojkar.sve flickor.sve
akiva I 48 \ 58 | 63 | 66
- medelm. v/ 42 50 | 56 687
. passiva ||| 31 | 34 i 39 | 53
Figur 7. Gronsakskonsumtionen i relation med antalet

ANTALET TRANINGSTIMMAR PER VECKA | RELATION MED

traningstimmar i veckan.

Fruktkonsumtionen dagligen

100

80

60

40

20

flickor.sve

Idr.mangd pojkar.fi flickor.fi pojkar.sve
aktiva |l 64 78 ' 62 71
. medelm. [//] 57 73 ’ 61 67
| passiva [ ] 43 58 | 46 55
Figur 8. Fruktkonsumtibnen i relation med antalet

tréningstimmar i veckan.
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ANTALET TRANINGSTIMMAR PER VECKA | RELATION MED

Konsumeringen av markt bréd dagligen

100 ——
80
60| V ' o i
40 ' .........

201

/
[RER
; i

O ' . - : ' .
ldr mangd pojkar.fi | flickor.fi | pojkar.sve flickor.sve
aktiva M 73 l 73 | 46 | 34 |
H — } i
- medeim. /] 67 | 69 | 41 | 37 |
| passiva [ 55 | 56 | 30 | o8 |
Figur 9. Konsumeringen av morkt brod i relation med

antalet trdningstimmar i veckan.

ANTALET TRANINGSTIMMAR PER VECKA | RELATION MED

Kaffekonsumticnen dagligen

ldr. mangd pojkar.fi flickor.fi pojkar.sve flickor.sve
1 aktiva 23 ; 14 15 | 8
| medelm. /] 29 | 17 20 i 13
| passiva [_J| 39 E 20 30 ! 17
Figur 10. Kaffekonsumtionen i relation med antalet

trdaninestimmar i veckan
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Antalet traningstimmar i veckan har ingen betydelse for hur vanligt det &r att ata kott dagligen.
Inte heller har fysisk aktivitet ndgon storre inverkan pa hur ofta ungdomarna konsumerar
hamburgare, hot dogs, chips, notter, ldask eller stekt potatis. Bland de finsksprakiga flickorna
och svensksprakiga pojkarna i &ldern elva till femton ar finns inga skillnader mellan
aktivitetsgrupperna da det giller konsumtionen av godis. Daremot &r skillnaderna bland de
finsksprakiga pojkarna och de svensksprakiga flickorna olika beroende pa aktivitetsgrupp. For
dessa géller det att ju aktivare ungdomarna &r fysiskt desto ovanligare ér det att dta godis varje
dag. Nar det géller konsumtionen av létt eller fettfri mjolk har méngden fysisk aktivitet ingen

storre betydelse pa den dagliga konsumtionen. (Tabell 13)
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Tabell 13. Sambandet mellan olika matvanor och antalet traningstimmar per vecka.

sprak Fin Sve

koén pojk. flick. pojk. flick.
alder 11 13 15 11 13 15 11 13 15 11 13 15
Dagligen

Kakao Ns {Ns |Ns {Ns |[Ns |Ns |Ns |[Ns |Ns |Ns |Ns |Ns
Te Ns |Ns |Ns |Ns |Ns |Ns ].006 [Ns |Ns |Ns |Ns |[Ns
Kaffe Ns |[.004 {.000 {Ns |.018 |Ns |{.004 [Ns |Ns |[Ns {.032 |Ns
Frukt .000 [.034 |.000 [.000 |.000 |.000 |.037 [Ns |.034 }.025 [Ns |Ns
Godis Ns |.004 [Ns |Ns |Ns |Ns |Ns |Ns [.Ns [.002 |.002 |Ns
Gronsaker |.003 |.001 |.013 |.000 [.012 |.000 |.001 |.020 |.033 |Ns |.047 {.030
Fullk.brod [Ns |[.000 [Ns [.031 [Ns [Ns |[Ns [Ns [.006 [Ns [Ns [Ns
Morkt brod |.001 [.001 [.028 |.013 |.028 |.000 [.047 |Ns |.008 |[Ns |Ns |Ns
Fettfri / latt{Ns [.028 [Ns (Ns |[Ns |[Ns {Ns |[Ns |.026 |[Ns |[Ns [Ns
mjolk

Konsumt. 035 1.002 INs |Ns |Ns {.012 {Ns |Ns |.031 [Ns |[Ns |Ns
mjolk

Kott Ns |Ns |[Ns {Ns [Ns |Ns |[Ns |.031 [Ns |Ns |Ns |Ns
Varje vecka

Lask Ns |[Ns |Ns [Ns |[Ns [Ns |.043 [Ns |Ns |[Ns |Ns [Ns
Notter Ns |Ns |Ns |Ns |Ns |.008 [Ns |Ns |[Ns |Ns |Ns |Ns
Fransk pot. [Ns [(Ns [Ns |[Ns |[Ns |.013 {Ns [.007 |[Ns |Ns [.013 [Ns
Chips Ns (Ns |Ns |[Ns |Ns |Ns |Ns |[Ns |Ns [Ns |Ns |[Ns
Stekt.pot Ns |[Ns |Ns [Ns |[Ns |[Ns |[Ns |Ns |Ns [Ns |Ns |[Ns
Hamb./hotd[Ns {Ns |Ns |Ns |Ns |Ns |Ns [Ns |Ns |Ns |Ns |Ns
Pizza Ns |[Ns |Ns [Ns |[Ns |[Ns |Ns |Ns |Ns |[Ns |Ns |[Ns
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11. DISKUSSION

Ett av den hir undersokningens huvudmal var att undersoka finldndska ungdomars matvanor i
aldern 11-15 &r. Avsikten var att undersoka hur ofta ungdomarna konsumerar specifika
matvaror och faktorer som inverkar pa detta dvs kon, alder, sprakgrupp samt fysisk aktivitet.
De svensksprakiga ungdomarna representeras nu for forsta gangen i denna landsomfattande
livsstilsundersokning. Skillnaderna mellan de tre aldersgrupperna ar ganska sma. De storsta
olikheterna finns i kaffekonsumtionen. Skillnaderna mellan konen &r ocksa relativt sma.
Overlag ar det dock vanligare att pojkar dricker kaffe och dter snabbmat an att flickor gor det.
Flickorna éter i sin tur mer frukt och gronsaker &n pojkarna. Storsta skillnaderna mellan
sprakgrupperna finns nér det géller konsumtionen av brod och kaffe. Dessutom finns det aven
olikheter 1 gronsaks- och fruktkonsumtionen. Det var Gverraskande stora skillnader mellan

sprakgrupperna.

Det ar vanligare att fysiskt aktiva ungdomar éter frukt och gronsaker &n att fysiskt passiva gor
det. Nagot overraskande var dock att konsumtionen av de flesta sorter av snabbmat inte hade
nagot signifikant samband med hur aktiv man var fysiskt. Fysiskt aktiva ungdomar édter lika

mycket snabbmat som passiva.

UNDERSOKNINGENS RELIABILITET OCH VALIDITET

Med reliabiliteten 1 en undersokning menas den sidkerhet och nogrannhet man kan uppna med
det matinstrument man har (Patel & Davidson 1994, 85). Svarsprocenten i undersokningen
var hela 93 % vilket visar att bortfallet 4r litet. Ungdomars matvanor kan vara mycket
omvixlande vilket gor det svart att faststilla exakt vad de dter. 1 den hédr undersokningen
anvandes som beskrivande mitare en skala pa hur ofta man konsumerar vissa livsmedel. Man
kan tdnka sig att respondenterna haft vissa svérigheter att fylla i hur ofta de konsumerar vissa

livsmedel. Ibland kanske de dter hamburgare flera ganger 1 veckan och ibland endast en gang
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i ménaden. Frigeformulirets lingd dvs. 91 fragor kan ocksé for en elva dring verka mycket,
vilket kan leda till att de kanske inte tinker efter s mycket utan vill fa det ifylit sa fort som
mojligt. Undersokningens reliabilitet da det giller skillnaderna mellan finsk och svensksprékiga
ungdomar kan ocksa forsamras nagot med tanke pd att majoriteten av de finsksprakiga
ungdomarna bodde i stider medan majoriteten av de svensksprakiga bodde pa landsbygden.
Var man bor har i tidigare undersékningar visat sig inverka pa matvanorna (Puonti & Seppéld

1992, 59-60)

Med undersokningens validitet menas att frageformuldret verkligen mater det som det ar
meningen att det skall mata (Patel & Davidson 1994, 85). Eftersom undersokningen utforts
flera ganger tidigare har fragorna fortestats och validiteten kan anses god. Man bor dock
komma ihdg att dr undersikningen i sitt hela &r en livsstilsundersokning. For att kunna ge en
mera komplett bild av ungdomarnas matvanor borde man ha ett antal 6ppna fragor om t.ex.
maltidsrytm och méltidernas antal per dygn. Maitaren som anvéndes i den hir undersokningen
ar alltsd bristfillig om man skall ge en generell bild av ungdomarnas matvanor. Jag saknade
ocksa vissa livsmedel som t.ex. pastaprodukter, vissa spannmalsprodukter som mysli och grét
samt vanlig potatis i frageformuldaret. Det skulle ha varit intressantare 4n att veta hur ofta
ungdomarna konsumerar notter, kakao och stekt potatis. I nagra fall borde man kanske ha
nogrannare indelning, t.ex. kott kan omfatta en méngd olika produkter. Det &r ocksa svart att
dra nagra exakta slutsatser om hur hilsosamma eller ohilsosamma ungdomarnas matvanor ir

eftersom man endast far fram t.ex. att ungdomarna ater frukt varje dag men inte hur mycket.

SAMBANDET MELLAN KON OCH MATVANOR

Ungdomarna blir allt mer medvetna om vilken betydelse matvanorna har for héilsan. Bland
annat dérfor dter dagens ungdomar hélsosammare &n vad man gjorde forr. Flickor dter dverlag
hélsosammare 4n pojkar. Flickor dter mer frukter och gronsaker samt konsumerar mindre
kaffe och snabbmat 4n pojkar, vilket ocksa stimmer Gverens med tidigare undersokningar

(Puonti & Seppéld 1992, 49-53 : Nokelainen & Raninen 1993, 42-55). Nir
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det giller konsumtionen av bréd och mjolk ar skillnaderna mellan de bada konen smd. Ungefér
attio procent av alla ungdomar i &ldern elva till femton ar dricker latt eller fettfri mjolk varje
dag. Andelen ungdomar som dricker konsumtionsmjolk varje dag ligger mellan sju och fjorton
procent. Det dr vanligare att pojkar ater kott varje dag 4n att flickor gor det. Jag tycker att
konsumtionen av kott var ¢verraskande lag. Inte ens hélften av ungdomarna éter kott varje
dag. En orsak till detta kan vara att ungdomarna inte riktigt vetat vad man skulle rékna till
kottgruppen, t.ex. om dven korv och kycklingprodukter hér till den gruppen. Pojkar
konsumerar oftast mera liskedrycker och godis 4n flickor i samma alder. En orsak till att
flickor 4ter hdlsosammare dn pojkar kan vara att de dr mera upplysta om hur man bor &ta och
varfor. En annan orsak kan vara att de &r mera kroppsfixerade och vill vara smala samt likna
den bild samhéllet malat upp som den perfekta kvinnokroppen. Modeller som ér trddsmala och

pé gréansen till att vara anorektiker dr ofta forebilder for unga flickor.

Budskapet om att vi skall 4ta mindre fett som framst ar avsedd for medelalders och ildre
personer kan vara rent av farligt for ungdomar. Ofta &r det unga flickor som snappar upp det
har budskapet som i vérsta fall leder till olika former av &tstorningar. Dérfor &r det oerhort
viktigt att man ar forsiktig med vilka kostrdd man ger at ungdomar (Boija 1995, 22-23). 1
stallet for att uppmana folk att dta mindre fett ar det minst lika viktigt att forsoka fa dem att 4ta

mera frukt och gronsaker.

SAMBANDET MELLAN ALDER OCH MATVANOR

De olika aldersgrupperna som jamfordes 1 den hir undersokningen var relativt nira varandra
vilket gjorde att skillnaderna mellan grupperna var relativt sma. Det finns inte sd stora
skillnader mellan hur en elva aring 4ter jamfort med en femton aring da det giller hur ofta de
konsumerar vissa livsmedel. Att dricka kaffe hor till den finlindska kulturen. Man dricker
kaffe ndr man har paus i1 arbetet eller ndr man umgés socialt. Kaffedrickandet ar ndgot som
okar ju aldre ungdomarna blir. Bland de finsksprakiga pojkarna i elva ars éalder dricker elva

procent kaffe varje dag, motsvarande siffra bland pojkarna i femton ars aldern ér fyrtiotva
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procent. Av de finskspréakiga flickorna i 15 &rs aldern dricker 23 % kaffe varje dag. Det
verkar som om kaffekonsumtionen atminstone bland flickorna haller pa att minska. Enligt
Hienonen (1988, 50) drack 38 % av flickor i femton &rs aldern kaffe varje dag. Aven i ett
flertal andra undersokningar kan man pavisa en storre konsumtion av kaffe dn vad resultaten
visar i den hir undersokningen (Puonti & Seppéld 1992, 50 : King & Coles 1992, 35).
Ungdomarna blir mera sjalvstiandiga och far battre mojligheter ekonomiskt att vélja vad de wvill
dta ju dldre de blir. Man kunde tro att detta skulle leda till en markant 6kning 1 konsumtionen
av snabbmat och godis. Men sa ir inte fallet enligt den hiar undersokningen. Skillnaderna
mellan de olika aldersgrupperna bade nér det géller godiskonsumtionen och konsumtionen av
olika former av snabbmat ar ytterst smd. Déremot kan man se en liten minskning i
fruktkonsumtionen bland pojkar i dldern femton ar. Troligen ersitts frukterna med mera
ohilsosamma mellanmal i den har aldern. Da det &r fragan om yngre ungdomar eller barn r
det vanligt att man har en viss dag i veckan da man fér 4ta godis. Detta kan vara en orsak till

att godiskonsumtionen &r nagot liagre bland elva &ringarna.

Det skulle vara intressant att forska vidare 1 hur mycket ungdomarna konsumerar av olika
livsmedel. Aven maltidsrytmen och hur ménga ginger ungdomarna ater per dag skulle vara
viktigt att veta for att kunna dra nagra storre slutsatser om ungdomars matvanor. Att jamfora
de hér aldersgrupperna med dldre ungdomar skulle ocksa vara intressant. Man kunde t.ex.

dven undersoka ungdomar i alder 17 ar. Da tror jag att man skulle {3 fram storre skillnader.

SAMBANDET MELLAN FYSISK AKTIVITET OCH MATVANOR

Fysiskt aktiva ungdomar har storre energiforbrukning dn de som 4r fysiskt passiva.
Naturligtvis 4r det av stor betydelse vilken typ av idrott man utévar och hur ofta. Nir man
utovar fysisk aktivitet kar bland annat muskelmassan eller sa kallad ”smal vavnad” i kroppen.
Detta 1 sin tur gor att mnesomséttningen blir snabbare och vi kan édta mera utan att g upp i
vikt (Whitney & Rolfes 1993, 443). Det 4r vanligt att unga pojkar utévar manga olika

idrottsformer. Om man vill bli riktigt bra i ndgon sport blir behovet att vilja gren och
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specialisera sig mera aktuellt i hogstadiedldern. Men det verkar som om specialiseringen sker i
allt yngre dldrar. 1 den hér undersdkningen har jag undersokt hur manga timmar i veckan
finlindska ungdomar utdvar nigon form av idrott. Pojkar &r aktivare an flickor i samma élder,
vilket ocksd overensstimmer med tidigare undersokningar (Murtokangas 1987, 42). Ungefir
40 % av pojkarna i &ldern elva till femton &r utovar ndgon form av idrott fyra timmar eller mer
per vecka. Motsvarande siffror bland flickorna ar ca. 30 %. Finsksprékiga ungdomar ar nagot

aktivare in svensksprakiga. Nagra betydande skillnader mellan &ldersgrupperna finns inte.

Fysiskt aktiva ungdomar 4ter mera frukt och gronsaker &n fysiskt passiva vilket ocksd stimmer
overens med tidigare undersokningar (Hiayrynen & Kolkkala 1992, 48) Ocksa nar det giller
konsumtionen av fullkorns och morkt brod ar det vanligare att fysiskt aktiva dter dessa varje
dag. Det hir kan delvis bero pa att fysiskt aktiva ungdomar &r mer upplysta om hur viktigt det
4r att 4ta tillrackligt med kolhydrater och vitaminer. Fysiskt passiva ungdomar dter troligen
mera naringsfattiga mellanmal och de dricker ocksa mera kaffe. Intressant var att idrottsligt
aktiva ungdomar ater lika mycket snabbmat som passiva ungdomar. Fogelholm (1988, 2-5)
har konstaterat att en av orsakerna till detta ar att traningarna ofta &r pd sidana tider att
ungdomarna inte kan 4ta hemma med den 6vriga familjen. Detta géller fraimst ungdomar som
utdvar lagsporter. Att dta grillmat &r ett latt och snabbt alternativ. Man bor dock komma ihdg
att néringsinnehéllet i snabbmat inte &r det bésta och att det inte rdcker till for idrottare pa
elitnivd. Fetthalten dr hog i sddan typ av mat vilket gor att man kénner sig matt, men det kan

leda till att man inte far i sig tillrackligt med kolhydrater och vitaminer.

Det skulle vara intressant att gora en bredare undersokning om vad de finldndska ungdomarna
gor pa sin fritid. Det 4r en ganska stor procent av dem som ar medelmattligt aktiva eller
passiva fysiskt. Jag tror att en stor del av dem sitter framfor datorer eller TV spel istéllet for
att vara ute och rora pa sig. Detta ar ytterst orovickande med tanke pa folkhélsan.
Mainniskokroppen behover fysisk aktivitet for att fungera normalt och for att man skall fa god
hallning. Orovickande &r ocksa att gymnastiktimmarna i skolorna blir allt farre. For ménga ar

det hir enda gangen de ror pa sig sa att de svettas. Forutom att gymnastiktimmarna ar
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viktiga for att ungdomarna skall fa rora pa sig dr de minst lika viktiga for att eleverna skall hitta
nagon idrottsform som de dven vill borja utova pé fritiden. Jag anser att beslutsfattarna ser
alltfor kortsiktigt pd den hir fragan. Att dra in pa gymnastiktimmarna i skolan kan i framtiden
leda till markanta okningar av sjukvardskostnader och franvaro fran arbetsplatserna. En
ménniska som 4r i god form fysiskt har battre motstdndskraft mot sjukdomar och jobbar

effektivare dn en som har dalig fysisk kondition.

SAMBANDET MELLAN SPRAK OCH MATVANOR

Matvanorna i olika linder kan vara valdigt olika. Jamfor man t.ex. matvanorna 1 Japan och
Finland finns det ganska stora skillnader. Men finns det nagra skillnader mellan

befolkningsgrupper i samma land som talar olika sprak?

Det ér vanligare att finsksprakiga ungdomar dricker kaffe varje dag 4n att de som har svenska
som modersmal gor det. Fyrtiotva procent av de finsksprakiga pojkarna i aldern 15 ar dricker
kaffe varje dag. Motsvarande siffra bland de svensksprakiga pojkarna ar 34 %. Relativt stora
skillnader mellan de bada sprakgrupperna finns det d&ven déa det galler konsumtionen av morkt
brod. Detta tror jag har att gora med traditioner. Enligt Roos (1996) ater ungdomarna stort
sett som sina fordldrar. Man kan séga att matvanorna till en viss del gar i arv fran generation
till generation. Jag tror att det sedan gammalt &r vanligare bland den finsksprakiga

befolkningen att dta morkt brod. Svensksprakiga ungdomar dter troligen mera ljust brod.

Det &r ndgot vanligare att finsksprakiga ungdomar ater frukt varje dag &n att svenskspréakiga
gor det. Didremot ar det vanligare att svensksprékiga ungdomar &ter gronsaker dagligen én att
finsksprékiga gor det. Undersokningen utfordes i mars och april vilket till viss del kan inverka
pa fruktkonsumtionen. Man &ter mer frukter pd vintern dn sent pa varen. Eftersom storsta
delen av de svensksprakiga eleverna som deltog i undersokningen bodde pé landsbygden ir det

inte sa konstigt att de dter mer gronsaker én de finsksprakiga ungdomarna
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av vilka storsta delen bodde i titorter eller i stider. Majoriteten av den svensksprékiga
befolkningen i Finland bor pa vastkusten. Dér dr vixthusodlingen en mycket stor niringsgren,

vilket ocksa kan leda till 6kad konsumtion av gronsaker.

Att ga till kiosker och kopa godis pé haltimmar och raster &r relativt vanligt nufortiden. Detta
kan delvis bero pé att dagens ungdom har mera pengar att rora sig med dn man hade forr. Det
ar i de flesta fall vanligare att svensksprakiga ungdomar &ter godis varje dag &n att
finsksprakiga gor det. Ungefir en tredjedel av de svensksprakiga ungdomarna i femton ars
alder ater godis varje dag. Motsvarande siffra bland de finsksprakiga pojkarna i samma alder &r
27 %. King & Coles (1992, 38) har jamfort godiskonsumtionen mellan ett antal linder i
europa och i Kanada. Dar kom det fram att man i norden och Kanada ater minst godis medan
Belgien och Skotland leder statistiken. 74 % av pojkarna i femton ars alder i Belgien ater
godis varje dag. Nagra storre skillnader mellan sprakgrupperna finns det inte da det galler
konsumtionen av olika former av snabbmat. Storsta skillnaderna finns bland pojkarna i femton
ars alder da det giller chipskonsumtionen. Tjugonio procent av de som har svenska som
modersmal ater chips varje vecka medan motsvarande siffra bland de finsksprakiga ar nitton
procent.  Det skulle vara intressant att jamfora det totala néringsintaget mellan de bada
sprakgrupperna i nagon form av naringsdagbok. Da skulle man inte bara fa fram hur mycket

ungdomarna éter av specifika livsmedel utan ocksd hur stort det totala energi-intaget ér.

SLUTORD

Mer undersokningar om ungdomars matvanor ar oerhort viktigt for att vi skall kunna félja med
1 utvecklingen. Det ar glddjande att matvanorna har blivit halsosammare ur det perspektivet att
v1 inte langre &ter lika mycket fettrika produkter. Daremot 4r det orovickande att rutiner som
att sitta sig ned och 4ta middag med 6vriga familjen haller pa att forsvinna, dels pa grund av
dagens samhille 4r mera prestationsinriktat &n forr. Bade mén och kvinnor har sina egna
karridrer inom yrkeslivet och barnen har tider att passa redan i unga aldrar. En annan sak som

ar orovackande ar att dagens livsmedel foradlas allt mer for att de skall hallas
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langre och gé snabbare att tillreda. Detta leder till att néringstétheten blir sémre och att
fiberhalten sjunker. For att vi skall uppna rekommendationerna bor vi 6ka konsumtionen av
frukt, gronsaker, brod och potatis. Aven mingden fysisk aktivitet bor okas for att vi skall
kunna uppehalla god hélsa och forebygga sjukdomar. Tyvérr finns det kroppsideal som vi
standigt blir paminda om 1 olika medier. Detta &r en av orsakerna till att ungdomar i unga &r
skar ner pa niringsintaget vilket i kombination med andra faktorer kan leda till olika former av
atstorningar. Det hér &r ett fenomen som varit vanligare hos flickor men som jag &r radd att
aven kommer att 6ka bland pojkar. Det hér &r bara nagra faktorer som gor att skolans roll som
naringsfostrare blir allt viktigare. Ungdomarna maste fa information om hur viktigt det ir med
ett mangsidigt naringsintag och varfor. Jag tror att den hér processen redan har borjat och ar

darfor positivt instélld till ungdomarnas matvanor éven i framtiden.
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Health-Behaviour in School
Aged Children

A WHO Cross-National Survey

INTERNATIONELL UNDERSOKNING
AV SKOLELEVERS LIVSSTIL 1994

BASTA SKOLELEV

Du deltar i en omfattande undersokning, som
koordineras av Varldshéalsoorganisationen WHQO.
Undersokningen berér ungefar 7000 elever |
Finland. Allt som allt deltar 25 lander i Europa
samt Kanada i undersékningen. Genom att
svara pa de har fragorna, hjalper du oss att fa
veta mer om hur unga har det idag.

Dina svar ar hemliga. Du skall inte skriva ditt
namn nagonstans. Utdver forskarna finns det
ingen som kommer att fa se dina svar. Svaren
behandlas inte personligt, utan som
statistiska uppgifter.

Halsovetenskapliga institutionen och Pedagogiska forskningsinstitutet vid Jyvéaskyla
universitet ansvarar for den finlandska delen av undersokningen. Svara pa fragorna
sa arligt du kan.

Tack for din medverkan och god fortsattning pa ditt skolarbete.

Lasse Kannas Viking Brunell med forskargrupp
bitradande professor  specialforskare
Institutionen for Pedagogiska
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Det ar latt att svara: svarta MED BLYERTSPENNA rutan (t.ex><) for det svar
du véljer och/eller skriv ditt svar pa den reserverade raden efter fragan, TACK.

‘Lamna tomt Klasskod: .
01234567839 0123456789  Medsifor
%_..&_.__

Ar du pojke eller flicka? Pojke Flicka

Vitken mé&nad ar du f6dd? Jan Feb Mar Apr Maj Jun Jul Aug Sep Okt Nov Dec

Vilket ar ar du fodd? 1977 -78 -79 -80 -81 -82 -83

Hur lang ar du (cm)? Vad vager du (kg)?

01234586 789 Med siffror: 012 3454674829 Med siffror:
<« - - <] 4

Vilken arskurs géar du i?

Arskurs 5 = Arskurs 7 ~ Arskurs 9

Hurdan plats bor du p&?

Stad, centrum eller annan tétort

Stad, utanfér centrum eller annan tatort

Landsbygd, kyrkby, centrum eller annan tatbygd
Landsbygd, utanfér kyrkby, centrum eller annan tatbygd

Vad har din pappa foér arbete? Forsok att beskriva hans arbete s& noga du kan, t.ex. bilmekaniker,
arbetare eller lastbilschauffér. Om du inte vet, eller om din pappa inte bor tillsammans med dig,
behdver du inte skriva nagonting.

(Ifall din pappa &r arbetslds eller pensionerad, skriv ocksa det och hans vanligaste arbete.)

Vad har din mamma for arbete? Férsdk att beskriva hennes arbete sa noga du kan, t.ex. sekreterare,
tandlakare eller sjukskoterska. Om du inte vet, eller om din mamma inte bor tilisammans med dig,
behdver du inte skriva nagonting.

(Ifall din mamma ar arbetslos eller pensionerad, skriv ocksa det och hennes vanligaste arbete.)

Hur m&nga ménskor bor hemma hos dig utom du sjélv? Om pappa och mamma inte bor
tillsammans, sa ska du rakna med det stalle dar du bor mest. Rakna inte dig sjélv.

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10111213 14 15 16 17 18 19 20



10. Vem bor du tillsammans med? Om pappa och mamma inte bor tillsammans, sa ska du
rakna med det stélle dar du bor mest.

Mamma
Pappa 1 2 3 4 5 6 7 8 9Yellermera
Broder, hur manga?
Systrar, hur manga?
Styvmamma (pappas nya fru eller fastma)
Styvpappa (mammas nya man elier fastman) 1 2
Mor- eller farmor, hur manga?
Mor- elter farfar, hur manga?
1 2 3 4 5 6ellermera
Andra slaktingar, hur manga?
Andra ménskor, hur manga?

11. Vilken uppfattning har du om din familjs ekonomi?

Min familj reder sig mycket bra ekonomiskt
Min familj reder sig bra ekonomiskt

Min familj reder sig ungefar genomsnittligt
Min familj reder sig inte riktigt bra ekonomiskt
Min familj reder sig inte alls bra ekonomiskt
Jag vet gj

12. Hur mycket pengar for eget bruk har du 1 allménhet per vecka? (Rédkna med dina fickpengar och
det du sjalv fortjénar.)

012345467829 Med siffror:

: <—{ | mark
IR IR S
, <

13. Har du ndgonsin rékt ndgon enstaka gang? (Till exempel nagra enstaka bloss.)

Ja Nej

14. Hur ofta réker du nu for tiden?
Varje dag
Minst en gang i veckan, men inte varje dag
Mindre &n en gang i veckan
Jag roker inte

15. Hur manga cigaretter i veckan och/eller per dag roker du vanligtvis?

Antal cigaretter i veckan? Antal cigaretter per dag?

01234567 48g9  Medsifror 01234586789 Medsiforn
< [ [] < [
<

16. Har du nagonsin smakat alkohol? (hit rdknas 61, vin, cider, likdr och sprit,
typ whisky)
Ja
Nej
Vet inte



17. Hur ofta dricker du féljande drycker nu for tiden? Forsok att rakna med aven de ganger da du bara

dricker lite grann. (Mérk en ruta per rad.)

Minst

Minst Mer séilan

Varje varje varje an en gang

dag vecka manad i manaden

Melland! eller V-6l S o S o=
Vin
Starka alkoholdrycker {(som Kosken-

~ korva, vodka, whisky, likor osv.)

Svagare alkoholdrycker (som cider,
long drink osv.)

18. Har du nagonsin druckit s& mycket alkohol att du blivit riktigt berusad?

Aldrig
Ja, en gang
Ja, 2 - 3 ganger
Ja, 4 - 10 génger
== Ja, mer &n 10 ganger

Aldrig

19. Hur manga ganger i veckan brukar du trdna s mycket pa din fritid att du blir andfadd eller svettas?

— Varje dag

== 4 -6 gangeriveckan

== 2-3gangeriveckan

-= Engangiveckan

~= En géngimanaden

— Mindre &n en gang i manaden
—— Aldrig

20. Hur manga timmar i veckan brukar du trdna sa mycket pa din fritid att du blir andfadd eller svettas?

= Inga

—- Ungefér 2 timme

— Ungefar 1 timme

~ Ungefar 2 - 3 timmar
= Ungefar 4 - 6 timmar
~= 7 timmar eller mera

21. Ar du medlem i ndgon idrottsférening?
Nej
Ja, jag trénar i en idrottsférening
Ja, men jag trénar inte

22. Vilken slags motion eller idrott brukar du dgna dig atpa din fritid?
(Namn de tre motionsformer eller idrottsgrenar som far mest tid.)

VINTERTID: 1. 2. 3.

SOMMARTID: 1. 2. 3.




23.

24.

25.

26.

27.

Tror du att du kommer att delta i idrott eller nagon annan motion nar du ar i 20-arsaldern?

Ja, absolut

Ja, antagligen
Antagligen inte
Absolut inte

Hur pass duktig ar du i idrott jAmfért med andra i din alder?
Bland de bésta
Bra
Som de flesta
Under genomsnittet

Vad tycker du om gymnastiklektionerna i skolan?
Jag tycker mycket bra om dem
Jag tycker om dem
Jag tycker varken bra eller illa om dem
Jag tycker illa om dem
Jag tycker mycket illa om dem
Jag ar inte med pa dem

Hurdan kondition tycker du att du har?
Mycket bra
Bra
Medelbra
Dalig

Hur ofta brukar du ata eller dricka nagot av féljande? (Satt ett marke for varje sak.)

' Mer &n ~ Varjevecka Inteens
en gang Engédng meninte varje
per dag per dag dagligen vecka

Kakao

Te

Kaffe

Frukt o ) 7
Coca Cola eller andra l&dskedrycker
Snask

Grénsaker

Jordnétter

Fransk potatis

Chips

Stekt potatis

Hamburgare eller hot dogs
Fullkomsbrod

Mérkt bréd

Fettfri mjéik eller 1attmjélk (bla férpackning)
Konsumtionsmjélk (réd férpackning)
Kéttratter

Vegetarisk féda

Pizza

Aldrig

g T A e e AN A D A U RN AR I,

R TRt T T 0 2 M D I KOS A P P m T - NI Tk T N o P A 2L T e DO o, Tl Sy MM A g s v T e, T




28.

29.

30.

31.

32.

33.

Foljer du nagon viss diet for att ga ned i vikt?
Nej, min vikt &r ok
Nej, men jag borde gé ned i vikt
Ja

Hur ofta borstar du tdnderna?
Mer &n en gang om dagen
En gang om dagen
Atminstone en gang i veckan, men inte varje dag
Mindre an en gang i veckan
Aldrig

Hur ofta anvéndar du tandtrad?
Varje dag
Varje vecka
Séllan eller aldrig

Hur frisk tycker du att du ar?
Helt frisk
~: @Ganska frisk
~= [nte sarskilt frisk

Hur trivs du i stort sett med livet just nu?
== Jag trivs mycket bra
—= Jag trivs ganska bra
«=3 Jag trivs inte séarskilt bra
= Jag trivs inte alls

Hur ofta har du haft féljande besvéar under det senaste halvaret? (Méark en ruta per rad.)

Istortsett Meran

varje engangi
dag veckan
Huvudvark
Ont i magen
Ont i nacken/skuldorna
Ontiryggen

Kénner mig deprimerad

Ar irriterad eller pa daligt humér
Kéanner mig nervis

Har svart att somna

Kénner mig yr

Kénner mig trott

Har dalig aptit

Kénner mig spand

Kénner mig deppig

Vaknar upp om nétterna

Ungeféar
en gang

i veckan

Ungefar  Séllan
en gang i eller
ménaden aldrig

e o e e e X L M o




34. Hur ofta kdnner du dig trétt nar du stiger upp p& morgonen?
Séllan eller aldrig
Da och d&
1 - 3 ganger i veckan
4 ganger i veckan eller mer

35. Har du under den senaste m&naden &tit medicin eller tabletter mot féljande besvéar?
(Satt ett méarke perrad.)
Ja  Negj
Hosta
Forkylning
Feber
Huvudvérk
Magont
Sémnsvarigheter
Nervositet
Annat, vad?

S i i A B e S5

e

i A

36. Lider du av en sjukdom eller ett handikapp som en l&kare konstaterat?
Nej
Ja, beskriv i korthet vad

i e AT

37. Ardin laggdagstid vanligen regelbunden?
—- Mycket regelbunden
Ganska regelbunden
Ganska oregelbunden
—  Mycket oregelbunden

38. Hur dags brukar du ga och lagga dig?
a) Nar du ska upp till skolan nasta morgon, ungeféar klockan:

Ny T I

senast 21.00 21.30 22.00 22.30 23.00 23.30 24.00 00.30 01.00 01.30 02.00 eller senare

b) N&r du inte ska upp till skolan ndsta morgon, ungefér klockan:
senast 21.00 21.30 22.00 22.30 23.00 23.30 24.00 00.30 01.00 01.30 02.00 02.30 03.00 03.30 04.00 eller senare

39. Hur dags brukar du vakna?
a) De dagar du ska till skolan, ungefar klockan:

senast 05.00 05.30 06.00 06.30 07.00 07.30 08.00 eller senare

b) De dagar du inte ska till skolan, ungefar klockan:

Ve S P T AT P

senast 07.00 07.30 08.00 08.30 09.00 09.30 10.00 10.30 11.00 11.30 12.00 12.30 13.00 13.30 14.00 eller senare

40. Hur bra sover du i allméanhet?
Bra
Ganska bra
Tillfredsstallande
Ganska daligt
Daligt




DE FOLJANDE FRAGORNA HANDLAR OM DIN SKOLGANG

41. L&s de foljande pastaendena om din skola. Satt ett marke for det svarsalternativ som motsvarar
din &sikt bast.
Helt av Av Jag Av Helt av
samma samma  vet annan  annan
&sikt asikt e asikt asikt
[ var skola &r eleverna med och gér upp regler
Det ar trist att ga i skola

a)
b)
) Eleverna behandlas for strangt i var skola
)
)

a O

Om morgnarna onskar jag att jag skulle fa stanna hemma
Vi har réttvisa regler i var skola

Det ar roligt att vara i skolan

Det skulle vara bra om jag fick sluta skolan

) Jag kénner att det har ar min skola

Tiden gar langsamt pa iektionerna

Véar skola &r prydlig

Var skola ar trivsam

Var skolgard &r trivsam

0« 2 0
~
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42. For varje pastaende ska du mérka for det alternativ som motsvarar din asikt om dina lérare bast.
Om du har bara en ldrare s& ska du tdnka pa den lararen nar du svarar.

Helt av Av Jag Av Helt av

samma samma  vet annan annan
asikt asikt e asikt asikt

a) Lararna uppmuntrar mig att sdga min egen asikt

under lektionerna

Lararna bemoéter oss elever rattvist - -

)

C) Jag far extra hjalp av mina larare nér jag behdver det
)
)

Larama &r intresserade av hur det gar for mig : - - -
Lé&rarna inspirerar mig : : S

43. For varje pastaende ska du marka for det alternativ som motsvarar din asikt om dina klasskamrater bast.
Fordet Daoch

Alltid  mesta da Séllan  Aldrig

a) Eleverna i min klass trivs bra tillsammans B . . - :

b) De flesta av mina klasskamrater &r snélla och hjalpsamma

C) De andra eleverna godkanner mig som jag ar

44, Mark fér ett svar per pastaende.

Helt av Av Jag Av Helt av
samma samma vet annan annan

asikt asikt e Asikt asikt
a) Mina foraldrar vantar sig fér mycket av mig i skolan e ' ’
b) Mina larare vantar sig fér mycket av mig i skolan
C) Lektionerna &r langtrakiga : — .
d) Det ar viktigt f6r mig att f& bra betyg -
e) Jag klarar mig bra i skolan -
f) Jag vet vad jag &r bra pa i skolan , - —



45.

For varje pastdende ska du satta ett mérke for det alternativ som motsvarar din asikt bast. (Om mamma

och pappa inte bor tillsammans, sa ska du tdnka pa det hem déar du bor mest.)

D& och
Alltid Ofta da Sallan

a) Mina féraldrar ar villiga att hjdlpa mig om jag har
problem i skolan

b) Mina férédldrar kommer gérna till skolan for att samtala
med lararen

¢)  Mina férdldrar uppmuntrar mig att skota skolarbetet vl

Aldrig

46. Hur anstrdngande tycker du skolarbetet ar? Satt ett marke fér det svar som motsvarar din asikt bast.

Inte alls
Litet

I ndgon man
Mycket

DE FOLJANDE TRE FRAGORNA HANDLAR OM MOBBNING | SKOLAN. Mobbning betyder, att en elev
eller en grupp elever séger eller gor fula eller otrevliga saker at ndgon annan elev. Att mobba &r ockséa att
pa nytt och pé nytt gdra fortret at en elev och behandla honom/henne pa ett sétt som han/hon inte tycker

om. Det &r inte mobbning, nar tva ungeféar lika starka elever grélar eller stdss med varann.

Inte en En eller 2-3 Ungefar Flera
enda ettpar gangeri engang ganger
gang ganger manaden iveckan iveckan
47. Hur ofta har ndgon mobbat dig nu under varterminen?
48. Hur ofta har du varit med och mobbat andra elever
nu under varterminen?
49. Hur ofta under den har vartermin har det hant att andra
elever inte velat vara tillsammans med dig och att du
varit tvungen att vara ensam?
50. Hur ofta arbetar din klass pa nagot av foljande satt? Satt ett mérke per rad.
Mycket D& och
ofta Ofta da Séllan  Aldrig
a) Arbetari grupp
b)  Var och en arbetar for sig
C) Lararen undervisar och elevema lyssnar
d) Lararen och eleverna diskuterar tillsammans
e) Eleverna far sjélva vélja vad de gor
51. Vad tycker du om féljande arbetssatt i skolan? )

Jag tycker Jag Jag
mycket Jag Jag tycker  tycker
braom tycker vet inte inte alls

det omdet inte omdet om det
a) Arbeteigrupp ‘
b}  Var och en arbetar fér sig
) Lararen undervisar och elevema lyssnar
d) Lararen och eleverna diskuterar tiltsammans
e)

Eleverna far sjalva vélja vad de gor ~ - £
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57.

. Vilken &sikt har du om inlarmingen i skolan? Mérk for ett svarsalternativ for vart och ett pastaende.

Helt av Av Jag Av Helt av
samma samma vet annan  annan
asikt asikt inte asikt asikt

Jag anser att vi lar 0ss ménga nyttiga saker
Det ar sldseri med tid att ga i skola
Jag lar mig mycket i skolan

. Vad anser du om ordningen i din klass? Mark for ett svarsalternativ for vart och ett pastaende.

Heit av Av Jag Av Helt av
samma samma  vet annan  annan
asikt asikt inte asikt asikt

Det &r mycket ovasen och brak i var klass
Vara ldrare maste ofta be eleverna vara tysta

Eleverna i var kiass ar i alimanhet tysta under lektionerma

. Gors det mycket ofog i din skola?

= Mycket

-2 | nagon man
== Litet

— Inte alls

. Har du haft problem i skolan under den hér terminen pa grund av att du

Ja Nej

Réakat i slagsmal

Inte har féljt reglerna — oo
Har séndrat nagot med avsikt

Har haft annat fuffens for dig (t.ex. stulit) =

Har kommit for sent till skolan

Har varit borta fran skolan utan fov

. Kénner du dig trygg i skolan?

Ja, alltid

Fér det mesta
Da och da
Sallan

Nej, aldrig

Vad tror du att du kommer att gora efter avslutad grundskola?
Sdéka till gymnasiet
Soka till yrkesskola eller annan yrkesutbildning
Bérja arbeta
Soka till laroavtalsutbildning
Vara arbetslds
Jag vet inte



58. Hur duktig tror du din klasslérare/férestandare tycker du &r i skolan jamfért med dina klasskamrater?

Mycket duktig
Duktig

Medelbra

Under genomsnittet

59. Vad tycker du just nu om skolan?

60. Hur pass latt har du for att prata med féljande personer om sadant som verkligen oroar dig?

61.

62.

63.

64.

65.

Jag tycker mycket om den

Jag tycker ganska bra om den

Jag tycker inte séarskilt bra om den
Jag tycker inte alls om den

Mycket Mycket
latt Latt Svart svart
| a) Pappa
b) Mamma
c) Broder
d) Systrar
e) Grannar
f)y Lé&rarna
g) Skolhalsovardaren
h) Nagon annan, vem?
‘ Dina vanner:
h) Pojkar ;
h)  Flickor —

Skulle du vilja tala med n&gon om dina egna saker, kénslor eller bekymmer?
Mycket mera an nu
Lite mer &n nu
Inte mer &n nu
Jag brukar inte tala om mina egna saker

Hurudan tycker du andan dar hemma ar?
Mycket bra
Ganska bra
fnte bra och inte dalig
Ganska dalig
Mycket dalig

Hur manga mycket nara vanner har du?

Inte en enda
En
Tva eller flera

Hur ofta brukar du vara tillsammans med dina vanner efter skolan?
4 - 5 ganger i veckan
2 - 3 ganger i veckan
En gang i veckan
Har inga vanner just nu

Hur manga kvallar i veckan brukar du vara tillsammans med dina vénner?
0 1 2 3 4 5 6 7 kvallar

Finns
inte



L]
66. Satt ett mérke per pastadende fér vad som vanligen stammer {or din del.

Precis av Ndastan Delvis av Heit av
samma av sam- motsatt motsatt
asikt ma asikt &sikt asikt
a) Jag tycker att jag dr atminstone lika kunnig
och skicklig som andra ménskor
b)  Jag tycker att jag har flera goda
egenskaper
¢) Jag kénner ofta mig sjalv misslyckad
d) Jag klarar av saker lika bra som de
flesta andra
e) Jag har en kinsla av att jag duger
f)  Jag &r n6jd med mig sjalv
g) Emellanat kanns det som om jag var totalt onyttig
h)  Ibland tycker jag att jag inte duger till nagot

67. Kéanner du att du ar viktig...

Inte | négon Personen
alls man Ganska Mycket finns
viktig  viktig viktig  viktig inte

fér din mor .
for din far
for dina systrar
 fordinabroder e
for dina far- eller morféraldrar —
for dina vanner
fér dem du sallskapar med e — —

i skolan . - 4 -

[sY]

T Qa0 00O
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DE FOLJANDE FRAGORNA HANDLAR OM DIG SJALV
68. Vill du &ndra pa dig sjalv pa nagot séatt?

Ja
Nej
69. Tycker du att du &r 70. Tycker du att du
Foér mager Ar mycket snygg
Litet fér mager Ar ganska snygg
Lagom Ser helt vanlig ut
Litet for tjock Inte &r sa snygg
For tjock Inte alls &r snygg
Jag ténker inte pa sant Jag tanker inte pa sant

71. Har du n&gonsin ként det som om dina kamrater skulle ha {&mnat dig utanf6r?
Ja, ofta
Da och da
Nastan aldrig

72. Hur latt har du att fa nya vénner?
Mycket 1att
Latt
Svart
Mvcket svart



~73. Kénner du dig sjalv hjalplos? 74. Litar du pa dig sjalv?

Alitid Alltid

Ofta : Ofta

Da och da - Daochda
Salian " Sallan
Aldrig ~ Aldrig

75. Kanner du dig nagonsin ensam?
Ja, mycket ofta
- Ja, ganska ofta
© Ja, ibland
Nej

OLYCKSFALL OCH SKADOR

Manga unga rakar ut fér olyckor pa gator, hemma, i sport och i slagsmal. De foljande 12 fradgorna
handlar om olycksfall som du kan ha rékat ut fér under det &r som géatt (frdn mars -93 till mars -94).

76. Har du under de senaste 12 manaderna skadat dig sa allvarligt att du varit tvungen att bli
omskott av lakare eller halsovardare?
= Ja, hur manga ganger? 12 3 45 6 7 8 9gangerelleroftare

. Ne] L Nt S Sl

Om du svarade Nej ska du ga till fraga 83.

TANK NU PA DEN ALLRA VARSTA SKADAN ELLER OLYCKSHANDELSEN DU RAKAT UT
FOR UNDER DE SENASTE TOLV MANADERNA.

77. Kravde din skada medicinsk vard, t.ex. gipsférband, stygn, operation eller évernattning
pa sjukhus?
= Ja
= Nej
78. Maste du pa grund av din skada vara borta EN HEL DAG fran skolan eller fran nagot annat
som du i allménhet brukar géra en vanlig dag?

©Ja, hur manga dagar? 01234567839 Med siffror:
Ne] PR T O S St S SR S (—-— J:
I - . S (——J

79. Nar intréffade olyckan? Mark fér manad och ar for det varsta olycksfaliet.
Mar Apr Maj Jun Jul Aug Sep Okt Nov Dec Jan Feb
R L T ~ : T o ST o L | R

1993 1994

80. Varintraffade olyckan? Satt ett marke for det svar som beskriver olycksplatsen bast.
Hemma eller p4 hemgarden
hemma hos ndgon annan
I skolan
Pa idrottsplatsen
Pa gatan/landsvagen nara hemmet
P& gatan/landsvagen, men inte nara hemmet
| parken eller lekparken
| skogen
Pa lantegendomen
P4 en arbetsplats
Nagon annanstans, var?



81.

82.

83.

84.

85.

86.

87.

Vad gjorde du, nar olyckan intraffade? Mark for det svar som bast beskriver det du gjorde.
Cyklade
Akte rullskidor, rullbréda
Var med som passagerare i bil eller annat motorfordon
En bil eller ett fordon stétte till dig
Tranade eller spelade och fick en idrottsskada
Skadade dig pa skolgarden pé din fritid
Snubblade och féll av misstag
Slog dig pa ett féremal eller skar dig av misstag
Du slogs med nagon
Du féll ned fran nagot
Nagot annat (beskriv vad)

Hurudan var din skada? Mark for det svar som beskriver den béast.
Benbrott eller nagot ur led
Vrickning eller férstrackning
Skar- eller sticksar
Hjarnskakning eller annan huvud- eller nackskada
fffff Blanader eller inre blédning
- Brénnskada
-— Forgiftning
Ogonskada
Tandskada
== Annan skada, vad?

Har du en cykelhjalm?
- Ja
> Nej

Hur ofta anvander du cykelhjalm nar du cyklar?
Alltid
Ofta
D& och da
Sallan
Aldrig

Har din familj bil (person-, paket- eller lastbil)?
Nej
Ja, en
Ja, tva eller fler

Hur ofta anvéander du sdkerhetsbélte nar du aker bil??
Alltid
Ofta
Ibland
Séllan eller aldrig
Det finns inget sdkerhetsbalte i den bil jag i allm&nhet &ker i

Har du ett eget rum?
Ja
Nej



88.

89.

90.

91.

Hur manga timmar per DAG ser du i allmanhet pa TV?
Inte alls
Mindre &n Y2 timme
Y2 - 1timme
2 - 3timmar
4 timmar
Mer &n 4 timmar

Hur méanga timmar per VECKA ser du i allméanhet pa video?

Inte alls

Mindre &n 1 timme
1 - 3timmar

4 - 6 timmar

7 - 9 timmar

10 timmar eller mer

Hur manga timmar per VECKA spelar du i allmanhet datorspel?

inte alls

Mindre an 1 timme
1 - 3 timmar

4 - 6 timmar

7 - 9 timmar

10 timmar eller mer

Vad tyckte du om att besvara det har frageformularet?

ATT SVARA VAR

Intressant
Larorikt —
Svart —
Roligt =

=+ Qintressant
Tidsdédande
Latt
Trakigt

Tycker du att en sddan har undersdkning ar

Onddig

Hur lang tid tog det att besvara formularet?

012 345¢6 7 89 Med siffror:

<

Viktig

minuter

Tack for hjalpen

och

god fortsattning
pa skolarbetet!



Bilaga 2

MATVANOR
Anv.dagligen

11 aringar

ikt

t brod

Ff-Latt
mijolk

100 80 60 40 20 O 20 40 60 80 100

1pojkar I Flickor




Bilaga 3

MATVANOR
Anv.dagligen

13 aringar

Sve |

Sve |
Fin

Sve
Fin
Sve
Fin
Sve
Fin

Sve _—
Fin BT

Sve
Fin
Sye ! ' S5 |Ff-Latt
mjélk

saker

rod

t brod

DIIpnnnnnninnigiin i

Sve
Fin L

100 80 60 40 20 O 20 40 60 80 100

‘mjolk

Pojkar I Flickor




Bilaga 4

MATVANOR
Anv.dagligen

15 aringar
Sve |
Fin |

Sve|
Fin |

Sve|
Fin |

Sve |
Fin |

Svey .. .30 2 1N
Fin

Svel|

Sve

Sve |
Fin|

SF_\{ﬁ 25 f-Latt

Sve|
Fin |

100 80 60 40 20 O 20 40 60 80 100

Pojkar M Flickor




Bilaga 5

MATVANOR

Anv.varje vecka

11 aringar

Sve
Fin

Sve
Fin

Otter

Sve
Fin
Sve
Fin
Sve
Fin
Sve
Fin

Sve
Fin
100 80 60 40 20 O 20 40 60 80 100

Pojkar I Flickor




MATVANOR

Anv.varje vecka

Bilaga 6

13 aringar

Sve
Fin

Sve
Fin

Sve
Fin
Sve
Fin
Sve
Fin
Sve

Fin

Sve
Fin

§1c">tter

100 80 60 40 20 O 20 40

Pojkar M Flickor

60 80 100



Bilaga 7

MATVANOR

Anv.varje vecka

15 aringar

Sve
Fin
Sve
Fin
Sve
Fin
Sve
Fin
Sve
Fin
Sve
Fin
Sve
Fin
100 80 60 40 20 0O 20 40 60 80 100

Pojkar M Flickor




