


Frukost i skolan forbattrar elevhéalsan

Vi har sett flera skolor kdmpa hart med
klassklimatet och elevhalsan under en langre
tid. Men efter coronavirusets utbrott har
situationen blivit varre. Stillasittandet har
Okat och elevernas psykiska halsa blir allt
samre. Darfor anser vi pa Arla att en
naringsrik kost &r viktigare &n nagonsin.
Det skapar battre forutsattningar fér
elevernas inlarning och arbetsro. Det ger
aven battre mojligheter for mer jamlika
uppvaxtvillkor.

Trots det uppger tva av tre rektorer i var
rapport att deras skolor aldrig serverar
frukost till sina elever. Samtidigt menar
savél rektorer som foraldrar och elever att
det ar betydande fér koncentration- och
inldrningsférmagan. De menar dven att
mojligheten till skolfrukost skulle
forbattra elevernas matvanor.

Né&r vi genomfoérde ett frukostprojekt med
Botkyrka kommun 2018 sag vi liknande
effekter. Vi serverade en maltid till varje elev
i tva grundskolor under forsta lektionen.
Efter tre manader férbattrades bade
klassrumsmiljon och elevernas
koncentration. Vi sag dven ett tydligt
samband mellan goda frukostrutiner och
forbattrade skolresultat, vilket ocksa har
stédiinternationell forskning.

Nu &r det skolstartstider och eleverna ska
aterigen sétta sig i klassrummen. Darfor
menar vi pa att fler skolor behéver se Gver
mojligheten att servera frukost till sina
elever. Det ger en bra start pa dagen och
ldgger grunden for att vara elever ska fa en
mer halsosam framtid.

Victoria Olsson,
Hallbarhetsansvarig Arla Sverige



ELEVERNA OCH FRUKOSTVANORNA

En stadig frukost &r nédvandig for att
barn ska kunna orka med skoldagen.
Det har en positiv inverkan pa barnens
koncentration, prestation och beteende
i klassrummet. Men var undersdkning
visar att manga elever har daliga
frukostvanor.

Langt ifran alla skolbarn ater frukost
regelbundet. Bara tva av tre
grundskoleelever (64%) ater frukost
dagligen och bland gymnasieeleverna
ar det annu farre (50%). Endast

14 procent av eleverna i grundskolan
anser att frukosten ar den mest viktiga
maltiden. Betydligt fler anser att det &r
middagen som &r mest viktig (50%).

Siffrorna skiljer sig ndr man tittar pa
foraldrarnas inkomster. 57 procent av

de personer som tjanar upp till 24 999
kronor per manad har barn som ater frukost
varje dag. Det kan jamféras med foraldrar
som tjanar mellan 25 000—34 999 kronor
per manad (68%). De mest vanliga
anledningarna till att elever hoppar 6ver

frukosten ar tidsbrist, trétthet och dalig aptit.
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Endast varannan
elevigymnasiet
ater frukost dagligen

Vanligaste anledningarna
till att hoppa 6ver frukost:



¢¢ Jag hinner inte
ata frukost, det
ar for stressigt

pa morgonen.

— Pojke pa gymnasiet

¢¢ Finnsinget jag
JUETEEInINE
sa jag ater
inte frukost.

— Flicka pa hogstadiet



Elevernas foraldrar har en annan uppfattning
om barnens frukostrutiner. 20 procent
svarar att deras barn har mycket goda O O

vanor, varannan (50%) anser att deras

barn har goda vanor och bara 27 procent

menar att barnens frukostrutiner ar ett

problem. Trots detta svarar mer an en av av foraldrarna ater aldrig
fyra foraldrar att den storsta forbattrings- frukost tillsammans
potentialen &r att maltiden skulle kunna med sina barn

vara nyttigare (41%), tatt foljt av battre
rutiner (24%). Samtidigt svarar néstan
varannan foralder (48%) att de aldrig ater
frukost tillsammans med sina barn. 35
procent gor detta ibland och 17 procent
ater gemensam frukost varje dag.

€€ Viborde ita tillsammans,
nu ater vii omgangar

— Mamma till barn i ldg- och mellanstadiet

Skolornas rektorer har dven de fatt fragan
om elevernas frukostvanor. Har svarar bara Frukosten borde

9 procent att deras elever har goda vanor. vara mer varierad och

64 procenot hal.ler delvis med och 16 mobilen borde léggas
procent haller inte med. o .
bort under maltiderna

— Pappa med barn i gymnasiet
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O av de tillfragade rektorerna
anser att deras elever har

16% goda frukostvanor
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9%

Goda vanor Haller Haller inte
delvis med alls med



DIETISTEN:

”Frukost i skolan ger alla elever

samma mojligheter”

Att skapa lika forutsattningar for skolbarn ar

inte det enklaste. Men genom att erbjuda
frukost i skolan kan en del av ojamlikheten
brytas, samtidigt som kroppen far vilbehovligt
bransle for fokus och prestation. Det menar
dietisten och kostexperten Kajsa Asp Jonson.

Trendiga modedieter biter inte pa Kajsa Asp
Jonson. Som utbildad dietist har hon drivit eget
bolagi 15 ars tid, framst inom journalistik och
kommunikation relaterat till mat och halsa. Det
har blivit atskilliga artiklar, bocker, poddar och
féreldsningar pa temat. Hon blir d&ven regelbundet
anlitad som konsult inom kostfragor hos skolor
och féretag. Men nagra snabba lésningar finns
inte. Helhetsperspektiv och langsiktighet ar viktigt.

—Ibland har jag jobbat med skolor for att

lyfta matens roll inom undervisning och hélsa.
Jag forsoker visa pa att det inte bara handlar

om vad som ligger pa tallriken utan det kan dven
landa i frdgor som ror tid, skolmiljo, raster och
schemaldggning. Halsa och kost ar mycket mer
an bara ravaror och personal, sdger Kajsa Asp
Jonson.

Trots lang erfarenhet ser hon frukost i skolan
som ett tamligen nytt men valkommet fenomen.

—Jag tror att frukost i skolan kan ha stor betydelse,
sarskilt om man ser pa méjligheten att géra skolan
mer jamlik och erbjuda alla elever samma
mojligheter. En bra frukost kan ge bade battre
prestationer, lugnare arbetsmiljé och béattre
resultat. Darfor ar det intressant att manga

skolor anser att de inte har rad att erbjuda frukost.
Men mat ska alltid ses som en investering.

Det l6nar sig Over tid, sager Kajsa Asp Jonson.

Bristande narvaro kan leda till matfusk

Men det finns fler parametrar som avgor
elevernas frukostvanor. Barn som inte har sina

foraldrar ndrvarande vid matbordet kan fa lite val
stora valmajligheter. Har man inte heller skapat
sunda kostvanor i hemmet 6kar risken for att onyttig
mat hamnar i magsacken.

— Det ar (att att ta till sockerrika produkter och
snabba kolhydrater pa morgonen. Om barnen
sjdlva far valja kan frukosten helt prioriteras bort,
eller besta av choklad, bars, bulle och energidryck
som man kodper pa vagen till skolan. Men utan ratt
bransle fungerar hjarnan inte lika bra som den
borde, sager Kajsa Asp Jonson.



Att en lag energiniva kan leda till onédiga
konflikter ar inte heller svart att ténka sig,
och manga av eleverna i Arlas undersékning
namner just humor och koncentration som
viktiga parametrar i relation till frukosten.

Livsviktigt ndringsintag

Som dietist ar Kajsa Asp Jonson extra angeldgen
om att barn och unga far i sig de rekommenderade
nivaerna av viktiga naringsémnen. Barn som véxer
har ett kontinuerligt behov av néring och energi,
vilket gor det viktigt att sprida ut matintaget under
dagen. Sma barn har ett annu stérre behov av att
fylla pa vid flera tillfallen, och frukosten ar darfor
en viktig grund.

— Frukosten ger ett viktigt bidrag till det dagliga
energibehovet, och &r ett utmarkt tillfélle att fa

i sig fullkorn, fibrer, kalcium, D-vitamin, protein
och manga andra viktiga @mnen. Da géller det att
ata bra livsmedel som yoghurt, mejeriprodukter,
fullkornsbréd och havregrynsgrot.

Enligt Livsmedelsverkets rekommendationer

ska frukosten besta av ungefar 25 procent av det
dagliga energi- och naringsintaget. For att fa i sig
alla néringsamnen kroppen behdver ar det bra att
ata varierat. Alla maltider behovs for att barnen ska
fa i sig den energi och néring de behdver.

— Hela kroppen fungerar battre om man ater
regelbundet. Man behdver ata frukost, lunch,
middag och nagot bra mellanmal dédremellan.
Det galler bade fér barn och vuxna,

sager Kajsa Asp Jonson.

Férebyggande atgarder kostar

Hon podngterar att frdgan kring barns hélsa ar
viktigare an nagonsin i en tid da pandemins
isolering har bidragit till mycket stillasittande
och en hel del osunda genvéagar i kdket.

— En viktig del av skolans roll &r att skapa jamlika
férutsattningar for bade undervisning, fysisk
aktivitet och kost. Det blir som ett extra skyddsnat.
Under pandemin har vi sett att det har skyddsnatet
har en oerhdort viktig roll, séger Kajsa Asp Jonson.
Medan manga skolor fortsatt havdar att frukost

ar en onodigt dyr extrakostnad, stéller Kajsa Asp
Jonson fragan tillbaka: "Vad ér alternativet?”

— Alla vet att forebyggande atgarder kostar,

men att de vinner i ldngden. Jag &r évertygad

om att stabila frukostvanor kan vara positivt for
skolresultaten, och dessutom eliminera en hel

del konflikter, brak, mobbing och skadegoérelse.
Dessutom kan frukosten inte bara satta tonen for
resten av dagen utan det kan ocksa ldgga grunden
for sunda vanor langre fram i livet, sdger Kajsa Asp
Jonson.

Om barnen sjélva far vélja kan
frukosten helt prioriteras bort,
eller besta av choklad, bars,
bulle och energidryck




FRUKOST I SKOLAN

Skolorna serverar sallan frukost till sina
elever. Enligt var Sifo-undersékning ar det

endast 37 procent som erbjuder maltiden
och pa gymnasieskolorna ar det annu mer °
sallsynt. Bara 18 procent serverar frukost. o

Den framsta anledningen till beslutet &r att
det anses vara en oprioriterad fraga (30%),
tatt foljt av kostnadsskal (29%). Enligt
undersokningen valjer skolorna att ta
andra vagar for att uppmuntra till battre
frukostvanor. Tre av fyra (76,4%)
kommunicerar direkt till eleverna

om vikten av att ata frukost och

varannan (50,6%) gar via féraldrarna.

av alla gymnasieskolor serverar frukost

Samtidigt ar det fa elever som faktiskt
utnyttjar mojligheten till frukost i skolan.
| sju av tio skolor (68%) &r det farre &n
héalften av alla elever som faktiskt

dter det som erbjuds pa morgonen.

‘ ‘ Frukosten ar ett tillfalle

da alla elever traffas och STORSTA MOTSTANDEN

har gemensam rast FOR FRUKOST I SKOLAN:

- Rektor pa lag- och mellanstadieskola

Oprioriterad fraga Jc{o}/A

Kostnadsskal 29%



Att eleverna ska fa i sig matimageni
bdrjan av skoldagen ar viktigt av flera skal.
Framfor allt stabiliserar det blodsockernivaerna,
vilket gor det lattare att gbra battre matval
resten av dagen. Det i sin tur forbattrar
elevernas fysiska och psykiska valmaende.
Det &r en stor anledning till att flera skolor
faktiskt erbjuder frukost till sina elever.

| var Sifo-undersékning svarar 64 procent
av alla rektorer att frukostservering i skolan
gor skillnad for elevernas frukostvanor. De
flesta upplever dven positiva effekter som
battre fokus, stdmning och skolresultat.
Nastan alla rektorer (97%) anser att en bra
frukost férbattrar elevernas koncentration.

Foraldrarna haller med rektorerna i fragan.
De tycker att barnens frukostvanor skulle
forbattras om maltiden serverades i skolan,
eftersom det uppmuntrar till att &ta mer
regelbundet och halsosamt.

Eleverna haller med om att frukosten bidrar
till en battre start pa dagen. Fyra av tio (38%)
av de som inte far frukost i skolan sager

att de skulle fa battre frukostvanor om

det serverades i skolan. En majoritet av
eleverna haller med om att deras
koncentration (59%) och allmanna humér
(67%) forbattras av en ordentlig frukost.

97%

av rektorerna anser att en bra
frukost forbattrar elevernas
koncentrationsférmaga.

it
4/10

elever som inte erbjuds frukost i skolan menar
pa att de skulle fa béattre frukostvanor om det
serverades frukost i skolan.

59% 67%

En majoritet av eleverna anser att deras
koncentrationsférmaga och allménna
humor forbattras av en ordentlig frukost.



BOTKYRKAS

FRUKOSTPROJEKT SKAPADE

BATTRE KLASSRUM
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Under 2018 lanserade Arla tillsammans

med Botkyrka kommun ett frukostprojekt i

tva hégstadieskolor. | tre manader fick eleverna
en maltid i klassrummen f6r att se om de
upplevde positiva effekter. Efter projektets

slut visade det sig att skolklasserna blev

lugnare och barnens koncentration férbattrades.
Nu vill Botkyrkas kommunalrad Ebba Ostlin
infora frukost i alla grundskolor inom kommunen.

En av tre elever at inte frukost nar Arla tillsammans
med Botkyrka kommmun startade ett pilotprojekt i
Tuna- och Grindtorpskolan 2018. Malet var att
understka om frukost gav nagon effekt pa
klass-rumsmiljén och elevernas koncentrations-
formaga. Darfor serverades samtliga hogstadieelever
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en liten frukost i klassrummen under forsta lektionen
i tre manader.

Frukost i skolan gav lugnare klassrum och
koncentrerade elever

Med hjélp av Sifo genomférde Arla dven tva separata
undersokningar dar eleverna svarade pa fragor kring
ordning, koncentration och prestation. Resultaten
visade att hungern hade en stor inverkan pa
koncentration och inldrningsprocessen. Sex av tio
elever ansag att de kunde koncentrera sig battre
under skoldagen efter att ha fatt frukost i skolan.
Lika manga larare (51%) upplevde samma sak som
eleverna jamfort med 36 procent innan projektstarten.
Varannan (50%) elev menade dven pa att
klassrumsmiljon blev lugnare.



— Att hungriga elever inte kan koncentrera sig
och ta emot den kunskap lérarna ger dem ar
kanske inte sa konstigt. Men att en frukt, macka
och en yoghurt skulle ge en sa otrolig effekt
bade pa ordning, koncentration och prestation
var nagot vi aldrig skulle kunna drémma om,
sager Victoria Olsson, hallbarhetschef pa Arla.

”Métta magar brakar inte och lar mer”

Efter projektets slut har det bedémts av

bade skolpersonal och ansvariga politiker

som framgangsrikt och spannande. Ebba Ostlin,
kommunalrad i Botkyrka kommun, &ren av
dem och menar pa att det finns en tydlig
koppling mellan kunskap och frukost.

—Vimarkte av en positiv effekt av att alla hade
atit frukost i skolan. Det blev lugnare stdmning i
klassrummen och elevernas inlarningsférmaga
Okade. Matta magar brakar inte och l&r mer,
siger Ebba Ostlin.

Frukost i skolan skapar en mer
jamlik vardag

Inom en snar framtid kan frukost i skolan bli
aktuelltigen i Botkyrka kommun. Ebba Ostlin

hoppas pa att drivaigenom frukostfragan sa att
alla grundskolor inom kommunen kan servera
maltiden till sina elever. Forst da kan man se
langsiktiga effekter av hur ett sadant initiativ
paverkar barnen i skolan.

Foérhoppningen ar att alla
grundskolor i Botkyrka kan
servera frukost i framtiden.

— Vifick positiva reaktioner efter projektet fran
bade larare och foraldrar. Men rétten till en bra
frukost har blivit en klassfraga i och med att
elevernas féraldrar har olika typer av jobb och
ekonomisk situation. Férhoppningen ar att alla
grundskolor kan servera frukost i framtiden.
Det skapar battre forutsattningar for alla elever
och 6kar chanserna till positivare skolresultat,
sager Ebba Ostlin.




OM UNDERSOKNINGARNA

UNDERSOKNINGARNA GENOMFORDES
MED HJHALP AV KANTAR SIFO OCH
QUESTBACK UNDER MAJ-JUNI 2021.

Antal respondenter:
Foraldrar: 1021
Elever: 1021
Rektorer: 425

Arla —bdndernas eget mejeri

Arla &r ett mejerikooperati som dgs av 9400 boénder fran
Sverige, Danmark, Tyskland, Storbritanninen, Belgien,
Nederlanderna och Luxenburg. Arlas vision ar att skapa
framtiden inom mejeri for att sprida hélsa och inspiration
i varlden, helt naturligt.




