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Ungdomars matvanor

Matvanor och méaltidsmonster skiljer sig markant
mellan konen. Pojkar har mer regelbundna mat-
vanor, medan flickor ofta valjer hdlsosammare
mat.

Av med dr, professor Gésta Samuelson,
Institutionen for medicinska vetenskaper, klinisk
fysiologi, Uppsala Universitet, Sverige. Sid 5

De oberikneliga individualisterna

Det ar inget nytt fenomen att unga ménniskor ar
en brokig skara nir det géller matvanor och livs-
stil. Daremot ar det bekymrande att de blir tjocka-
re och tjockare under skolaren.

Av journalist Marianne Schjott Arestrup. Sid 9

Hopes and Fears

De ar Europas ungdom. Vi kallar dem generation
Next. De koncentrerar sig pa det néara och kénslo-
méssigt engagerande.

Av direktor Ole Christensen, GfK, Danmark. Sid 11

Vist idrottar ungdomar
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Debattinldgg, artiklar och kommentarer
kan sdndas till Danisco Sugar. Redak-
tionen dtar sig dock inget ansvar for
material som Idmnas in utan anmodan.
Synpunkter som framfors i Perspektiv
dr forfattarnas egna och delas inte
nddvdndigtvis av utgivaren och redak-
tionen. Eftertryck och citat tilldts om
kdllan anges. Utdrag fran artiklar far
dock endast anvdndas och mdngfaldig-
as efter redaktionens godkdnnande.

Det 4r en myt att teve och datorer drar bort barn
och unga fran idrotten. Tiden f6r idrott tas i stallet
fran den oorganiserade leken och fritiden.

Av journalist Trine Daimi Kalliomdki. Sid 14

Matro, tack!

Platta matpaket, varm matsalsmat eller ingen mat
alls. Det ar verkligheten féor manga skolbarn.

Av 1:e amanuens fil dr Britt Unni Wilhelmsen,
Avdelningen for lararutbildning, Hogskolan

i1 Bergen, Norge. Sid 17

Matvanorna kan forandras

Vi kanske har svikit de unga genom att inte ge
dem kunskap och inspiration att sjdlva laga mat.
Maltiderna kan mycket val vara bade skojiga,
sunda och sinnliga.

Av journalist Trine Daimi Kalliomdki. Sid 20

Aktuellt Sid 22

Kolhydrater vinner i lingden

I Nordiska néringsrekommendationer finns be
gransninger betraffande sockerintag (max 10% av
energin) endast for barn och vuxna med lagt ener-
giintag (<8 MJ/dag). For 6vriga vuxna finns det
inte ldngre nagon bestamd hogsta grians, nar det
géaller sockerintag. Sid 24
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Under ungdomsdren
pdverkas ungdomars
livsstil i stor utstrdack-
ning av kamrater men
dven av reklam i

massmedia.

Av med dr, professor

Gosta Samuelson, Institutionen for
medicinska vetenskaper, klinisk fy-
siologi, Uppsala universitet, Sverige.
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Ungdomars matvanor

Ungdomars livsstil
forandras allt snabbare 1
det moderna samhaéllet.
Detta géller saval
matvanor, fysisk aktivi-
tet som rok- och alkohol-
vanor. Familjens sociala
forhallanden har ocksa
betydelse, men ej i sam-
ma grad som under
barndomen. Skillnader
och likheter i vanor hos
Skandinaviska ungdo-
mar beskrivs.

Maltidsmonster

Frukost. Studier fran
alla skandinaviska lan-
der visar att manga ung-
domar inte dter nagon
frukost hemma. Exem-
pelvis har man i1 Vést-
Sverige funnit, att 20 -
30% av femtonaringar
avstar fran att dta ett
morgonmal innan de gar
till skolan, framfor allt
flickor, sarskilt de som
kommer fran omraden
med léagre social status.
Av pojkar och flickor som
ar rokare avstar fler fran
frukosten 1 jamforelse
med icke réokare. Att
hoppa 6ver frukosten ar
dubbelt sa vanligt bland
rokande flickor 4n
rokande pojkar.

I Norge dter nastan alla
yngre ungdomar frukost
hemma, medan andelen
minskar nagot med sti-
gande alder.

Skollunch. Bade i Fin-
land och Sverige server-
as utan kostnad for ele-
ven lagad skolmat till
alla grundskoleelever.
Aktuella studier fran

Sverige visar att ndstan
halften av 15-aringarna
hoppar éver den lagade
skollunchen, oftare i sté-
der 4n péa landsbygden.

I stéllet valjer de annan
mat som smorgés, fil och
flingor, yoghurt eller
véljer att inte ga till
skolrestaurangen och
dricker da oftast lask och
ater godis. I yngre alders-
grupper iter néstan alla
regelbundet av den var-
ma lunchrétten.

Bade i Norge och Dan-
mark har ungdomarna
oftast smorgaslunch med
sig hemifran. I skolan
far de 1 Norge mjolk,
frukt och nagon gronsak,
medan de 1 Danmark
kan koépa mjolk som
komplement. De norska
ungdomar som hoppade
over frukost/skollunch
hade ofta ett hogre
sockerintag i kosten och
lagre vitamin- och mine-
ralintag 4n de som ej
gjorde sa.

Mellanmal. 1 alla de
skandinaviska ldnderna
ar smadtande mycket
vanligt, speciellt under
veckosluten med en
O6kning fran 13 till 18 ars
alder. Mest populédrt som
mellanmal ar laske-
drycker, bullar, kex,
glass, godis och chips.

Middag. Mellan 60-80%
av ungdomarna i Sverige
ater lagad mat pa efter-
middagen eller kvéillen.
Smorgésar ar ett vanligt
alternativ till lagad mat.

I Norge ater nastan alla
ungdomar en ordentlig
middag tillsammans
med familjen pa kvéillen.
Yngre ungdomar dter
oftare middag hemma &n
aldre. Aven i Danmark
dter ndstan alla ungdom-
ar middag pa kvillen.

Vilken mat viljer
ungdomar i dag?
Ungdomar, liksom vux-
na, prioriterar i dag tid
och bekvamlighet.
Snabbmat som hambur-
gare, pommes frites,
pizza, kebab, korv med
brod &r mat som bade
kan serveras snabbt och
dtas snabbt. Ny snabb-
mat dr den nya trenden
fran USA med sa kallade
“wraps”, majspannkakor
med olika fyllningar.
Den svenska ungdoms-
studien visar att 15-
aringars mat dagligen
bestar av brod, pasta
eller ris, mjolk och ost,
kottprodukter samt
sotade livsmedel, medan
endast omkring 40% éater
gronsaker eller frukt
dagligen (figur sid 8).
Snacks, omfattande
framfor allt lask, godis,
glass och chips, dter fler-
talet néastan dagligen.

Energi- och
naringsstofintag
Danska pojkar mellan 14
och 18 ar har ett genom-
snittligt dagligt energi-
intag av 12,4 MdJ, medan
motsvarande grupp
flickor har ett dagligt
energiintag av 9,4 MdJ.
Av energin kommer 34%
fran fett, 49% fran kol-



hydrat och 14% fran pro-
tein och 3% fran alkohol.
Socker svarar for 13% av
energin, vilket betyder
att manga ungdomar
overskrider den rekom-
menderade nivan av
hogst 10 energiprocent.
Finska studier visar att
genomsnittsintaget av
energi fran fett har
minskat hos ungdomar
under de senaste artion-
dena fran 39-40% till 33-
36% med lagre intag av
maéattat fett.

Samma monster med
minskat genomsnittligt
fettintag ser man i de
svenska ungdomsstu-
dierna. Ungdomarnas
dagliga intag av socker
varierar mellan 52 och
74g motsvarande 10 till
13 energiprocent. Ungdo-
marnas intag av vitami-
nerna A, B,,, folsyra, nia-
cin, riboflavin og tiamin
lag 6ver rekommendati-
on liksom kalcium,
medan vitamin D, jarn,
zink och selen lag i

Heavy metal, acid, house och
funk. Det krdévs energi for att
orka dansa allt detta. Ungdo-
marna intar ofta energirika
men ndringsfattiga livsmedel.
Manga unga flickor lider av
jérnbrist, ett tecken pd ensi-
diga kostvanor.

underkant. Solljus pa
bar hud ger oss extra
tillskott av vitamin D
under sommerhalvaret.
Ingen vitaminbrist fore-
ligger i de undersokta
aldersgrupperna. Dare-
mot kan jarninnehallet 1
maten vara otillrackligt
for de snabbt vaxande
ungdomarna, vilket
resulterar i varierande
laga jarndepaer hos
framfor allt flickor.
Genom att tanka pa hur
vi sammansétter jarnin-
nehallande maltider kan
vi 6ka upptaget av jarn.
Okat intag av frukt och
gront i samband med
maltider ar ett sddant
exempel. Okat intag av
frukt och gront okar ock-
sé intaget kostfiber som
ar nagot lagt hos ungdo-
mar i alla de skandina-
viska landerna. I Sverige
ir intaget knappt 20
g/dag. Det finns emel-
lertid inga studier pa
barn och ungdomar som
ger ett underlag for offi-
ciell rekommendation.

Flera smamal

under helgerna
Intressant ar att studera
15-aringars energiintag
vid olika maltider. Under
veckodagarna kommer
omkring 35% av energin
fran smamal och snacks
medan andelen energi
fran dessa matintag okar
till 37-43% under hel-
gerna. Man maste emel-
lertid komma ihag att
mellanmal ofta dr av bra
energi- och niringssam-
manséattning, om de be-
star av grovt brod,

mjolk, gronsak och
nagon frukt. Sockerinne-
hallet 1 snacks varierar.

Snabbmat behover inte
vara dalig mat. Men det
4r inte latt att kombine-
ra en maltid som uppfyl-
ler kraven pa en
naringsriktig maltid.
Varje maltid behéver
noédviandigtvis inte
uppfylla ndringsrekom-
mendationerna, men
huvuddelen av dagens
maltider bor vara
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naringsméssigt balans-
erade.

Ungdomars
vikt har ékat

I alla de skandinaviska
landerna har ungdomars
vikt 6kat mer &n vad
som motsvaras i 6kning
av kroppslangd. I flera
studier ser man ockséa
ett minskat energiintag
jamfort med i tidigare
studier.

Detta tyder pa att det
troligen dr minskad
fysisk aktivitet som lig-
ger bakom viktokningen.
Omkring 5% av svenska
15-aringar ar 6vervik-
tiga. Ungdomar &r oftare
overviktiga 1 omraden
med lagre social status.
Samma tendens ses dven
hos ungdomar 1 Finland.
Under de senaste decen-
nierna har ocksa vikten
hos svenska 18-ariga
pojkar vid varnpliktsin-
skrivningen okat framfor
allt 1 gruppen med sam-
re sociala férhallanden.
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Fysisk aktivitet - ett
uttryck for livsstil
For 25 ar sedan var alla
15-aringar i farten pa
fritiden utan att tillh6ra
nagon idrottsorganisa-
tion. I dag kan man dela
in skandinaviska ungdo-
mar i tva ungefir lika
stora grupper, en med
lag och en med hog
fysisk aktivitet.

Det spontana idrottan-
det har férsvunnit. For
manga ungdomar ar
motion dock fortfarande
nagot sjalvklart och lust-
betonat (omkring hélften
ar verksamma 1 idrotts-
foreningar), men ungdo-
mars tid for TV, video
och dataspel har 6kat,
vilket innebér stillasit-
tande ofta med samtidig
matkonsumtion, exem-
pelvis snacks.

I den svenska studien
“Ungdom mot ar 2000”
visas tydligt att ungdo-
mar dagligen tillbringar
stor del av sin tid at sit-

tande aktiviteter, medan
endast 0,5 timme 4dgnas
at nagon verklig sportak-
tivitet. Den tid de dgnar
at att ga eller cykla till
och fran skolan blir
déarfor extra viktig. I
Finland ser man ocksa
att den fysiska aktivite-
ten hos ungdomar mins-
kar, medan yngre barn
tycks rora mera pa sig.

Fysisk aktivitet
ger skydd

Ett stillasittande liv far
negativa foljder for hal-
san. Nar vi ror pa oss
fungerar allt i kroppen
battre. Det ar darfor vik-
tigt att fa ungdomar

att motionera. Genom
motion utvecklas de
fysiskt och psykiskt. Till
och med tankeférmagan
blir battre. Fysisk aktivi-
tet ger ocksa skydd mot
manga villevnadssju-
kdomar som 6vervikt,
depressioner, benskor-
het, och hjartkarlsjuk-
domar. Ungdomar
behover alltsa nagon

Ingen frukost. Eventuelft
lunch. Ungdomar dr aktiva,
har roligt — men de lever ett
slarvigt liv, sdrskilt ndr det
gdller maten. Ett mellanmal
hdr och ddr. Lite godis. Men
ndr mammas kéttbullar
lockar kommer de flesta
hem och dter middag.



form av fysisk aktivitet
dagligen.

I framtiden maéste fysisk
aktivitet fa betydligt mer
uppmaéarksamhet i skolor
och under fritid. Ned-
dragning av antalet
idrottstimmar som skett
1 exempelvis svenska
skolor &r ej férsvarbar.

Ovriga vanor/ovanor

Det &r vanligare att 15-
ariga flickor roker &n att
deras jamnariga pojkar
gor det. Samtidigt kan
man tydligt visa att de
flickor som roker ofta
hoppar 6ver frukosten,
mera sillan dter gronsa-
ker, rotfrukter, frukt och
kott. Forutom rokning ar
konsumtion av alkohol
bade vanlig och kan vara
omfattande bland ungdo-
mar.
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Sammanfattning
Matvanor och maltids-
monster skiljer tydligt
mellan koénen, flickor har
ofta - men e¢j alltid - ett
béattre livsmedelsval 4n
pojkar.

Pojkarna har daremot
mer regelbundna mal-
tidsvanor. Ungdomar
tycks inte ha tagit till sig
kunskap om att mat,
matvanor och fysisk
aktivitet liksom andra
livsstilsfaktorer har
betydelse for hélsan,
bade pa kort och pa lang
sikt.

Overvikt och fetma blir i
alla skandinaviska lan-
der alltmer vanligt i
ungdomsaren. Paradox-
alt nog ar samtidigt
bantning och anorexi
vanligt bland ungdomar,
vilket 1 vissa fall skulle
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kunna férklara oregel-
bundna maltidsvanor
och livsmedelsval.
Smaatande mellan
malen har blivit en livs-
stil, vilket ofta resulterar
1 oregelbundna maltider.
Da finns risk att maten
blir alltfor energirik
samtidigt som det totala
jarninnehallet blir lagt.

Regelbundna maltider
plus lampliga mellanmal
med 6kat inslag av frukt
och grént rekommende-
ras. I alla 1anderna utgor
en sjunkande fysisk akti-
vitet 1 alla dldersgrupper
en riskfaktor for framfor
allt utveckling av 6ver-
vikt och fetma.

Det ar darfér nodvandigt
att prova nya pedagogis-
ka metoder i1 dialog mel-
lan ungdomar, familj,
skola och hélsopersonal.
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L ! | 190%
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Konsumtionsfrekvens av olika livsmedel grupper. Ovrigt = godis, socker, ldsk, glass, marmelad,
bullar, kakor, nétter och chips. (Vdr Foda, nr 1, 1997)

Aldrig/sillan

Flera ggr/imén

Flera ggrivecka

En till flera ggr/dag
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Unga mellan 13 och
25 ar dr ndringsmds-
sigt en brokig skara,
bade i fraga om mat-
vanor och beteende.
Genom att de befinner
sig i stdndig fordndring

dr de svdra att berdkna.

Av journalist
Marianne Schjott Arestrup
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De oberakneliga
individualisterna

Unga mellan 13 och 25 ar ar sinsemel-
lan mycket olika, savdl mognadsmés-
sigt som socialt och fysiskt. De kan
inte betraktas som en homogen grupp,
vilket gor att upplysningsinsatsen bor
vara individuell och mangsidig.

Uteslutande hamburgare och cola ena
dagen, vegetariskt nésta dag och fasta
den tredje dagen. Ungdom &r ett annat
ord for foranderlighet. Denna
utvecklingsméssiga elasticitet gor att
det ar nastan omgjligt att studera och
utldsa nagot av de ungas kostvanor
och beteende inom saval nirings- som
héilsoomradet.

Det som &r sant for den ene ar langt
ifran verkligheten for bankgrannen.
Ungdomars uberédknelighet bekriftas
ockséa i den senaste undersokningen av
danskarnas hélsa fran analysinstitutet
AC Nielsen AIM, dir huvudslutsat-
serna presenterades i september. — Vi
har inte samma grepp om de unga som
vi exempelvis har om 50-aringarna,
sdger seniorkonsulenten Lotte Vellov
vid AC Nielsen AIM.

— Att ungdomsgruppen mellan 13 och
25 ar ar svarare att halla reda pa
anser aven ldkaren Tove Petersen. I
samarbete med danska Statens Insti-
tut for Folkesundhed har hon, med
hjalp av upplysningar fran lagstadga-
de skollakarundersdkningar, elevernas
egna och lararnas upplysningar, for-
sokt att sétta siffror pa bland annat de
ungas beteenden och vanor. Inte bara
nér det galler kosten, utan dven inom
manga andra hélsorelaterade omra-
den, till exempel trivsel, motion,
rokning osv.

Skolundersokningen omfattar ca 3300
ungdomar och vintas bli publicerad i
slutet av 1999.

Unga blir tjockare

De senaste undersékningarna ger
and4a vissa anvisningar. En av de ten-

denser som ar ganska tydlig ar att
antalet 6verviktiga ungdomar okar.
Samma tendens finns inom andra
aldersgrupper i hela den industriali-
serade varlden — vilket WHO beteck-
nat som en fetmaepidemi. — Vi kan
ockséa se att kurvorna har flyttats
under de senaste 20 aren. De unga har
inom alla aldersgrupper blivit tyngre
och tjockare sedan 1971-72, och vi kan
ocksa se att de blir tjockare under
skolaren.

Pa de ungas villkor

Enligt Tove Petersen finns det inga
bevis for att det kostbudskap som for-
medlas till medelalders mén och kvin-
nor ar ratt for vixande barn som ar
fysiskt aktiva. — Om man férmedlar
irrelevanta budskap ar barnen inte
intresserade av dem, séger hon.

Sundhedsstyrelsens ledamot Gitte
Laub Hansen haller med Tove
Petersen. Hon anser att det finns
anledning att vara bekymrad

— sarskilt for de manga feta barnen
och ungdomarna.

— Vi ska sjalvfallet inte bara blunda,
utan vi ska forsoka na dem pa ett
annat satt an via traditionella upplys-
ningskampanjer s att vi kan paverka
dem indirekt. Det handlar om att
utnyttja de personer som arbetar med
barn och ungdomar, sager hon.

Denna indirekta insats

har fyra ingangsvinklar:
Den stodjande miljon ska starkas
De unga ska engageras
Barnens och ungdomarnas héga
kunskapsniva och forméaga att séka
information ska utnyttjas
Bristen pa praktiska fardigheter och
erfarenheter ska motverkas

Tillgianglig hialsosam mat

Den milj6 som de unga befinner sig i,
och det niatverk av vuxna som omger
dem, ska stirkas inom det néirings-
méssiga omradet, enligt Gitte Laub



Glomt pad nolltid. De ids inte
lyssna. Det dr ointressant. De
unga dr trétta pd pekfingrar
och vdlmenande informa-
tionskampanjer med skojiga
bilder.Vdgen till deras hjdr-
tan gdr genom deras ndra
vdnner.

Hansen. En férutsédttning for bra och
sunda kostvanor dr exempelvis att det
finns bra ravaror att tillga. En ny
undersokning fran Sundhedsstyrelsen
visar att de danska skolorna inte kan
erbjuda néringsriktig mat och dryck.

— Det ska de kunna och darfor ar det
skolorna som ska paverkas. For om
barnen har att vilja mellan en kall
laskedryck fran en automat och halv-
ljummet kranvatten, sa viljer de
sjalvfallet laskedrycken — oavsett hur
mycket vi informerar, sidger Gitte
Laub Hansen.

Men det ar ocksa viktigt att géra det
populirt att 4ta den hilsosamma
maten. Enligt Gitte Laub Hansen
handlar det om att utfarda en nérings-
policy, exempelvis pa utbildningsinsti-
tutioner och skolor. — Och det ar inte
bara de vuxna som ska utforma denna
policy. De unga ska engageras och
vara med och bestimma, understryker
hon.

Inget behov av kampanjer

De unga anno 1999 saknar inte infor-
mation och behéver inga upplysnings-
kampanjer. De vet mycket val vad som
ar sunt och osunt, och om de inte vet

det kan de blixtsnabbt séka fram den
kunskap som saknas. Det 4r hos famil-
jens yngsta man far svar pa det
senaste. Det 4r tondringen som
behéarskar sokandet pa Internet. I stél-
let brister det ofta i fraga om praktis-
ka fardigheter.

Och det 4ar inte en brist som motver-
kas i grundskolan, dir man i Dan-
mark har minskat antalet lektions-
timmar 1 hemkunskap till férméan for
matematik och modersmalsundervis-
ning.

Men Gitte Laub Hansen tror anda att
det kommer en rendssans for hushalls-
sysslor. Det avlidser hon bland annat
av det stora antalet sokande till hus-
héallsskolorna i Danmark.

— Och &ven om naringslivet fister stor
vikt vid basala skolkunskaper som
matematik og danska séa efterfragas
kreativitet och social kompetens 1 allt
hogre grad, och det stéller nya krav pa
grundskolan, sdger hon.

Svéarigheten i1 dag 4r att ldra de unga
praktiska fardigheter som standigt
passar till utvecklingen. Att ge dem
formaga att vilja sjalva i ett standigt
6kande utbud av varor och tjanster.
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Ingen tro, ingen kdrn-
familj. Det kdnneteck-
nar den unga genera-
tionen i dag. Hur tdn-
ker de unga, och vilka
vdarderingar dr viktiga

for dem?

Av direktor Ole Christensen
GfK, Danmark
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Hopes and Fears

En stor kvalitativ under-
sokning, som analys-
institutet GIK genomfort
1 16 nordiska, 0st- och
centraleuropeiska lan-
der, ger en del av svaren.

Malgruppen var ungdo-
mar i aldrarna 14-20 ar,
och man genomforde
fyra gruppdiskussioner
med fem timmars varak-
tighet 1 varje land med
deltagande av 7-10 unga
fordelade efter kén och
alder.

Alla diskussioner genom-
fordes 1 respektive lands
huvudstad och totalt del-
tog 523 tonaringar.
Unders6kningen genom-
fordes fran maj till okto-
ber 1997. Alla deltagare
valdes ut genom ett stort
antal intervjuer 1 skolor,
butiker, caféer osv dér
ett antal intervjuare
fragade efter namn pa
ungdomar som i viankret-
sen uppfattades som de
mest aktiva, mest kun-
niga eller “populédra” i
fraga om sport, mode,
musik osv.

Vi kallar dem “main-
stream” opinionsledare.
Den roll som gor dem
intressanta i detta sam-
manhang ar att de fun-
gerar som en slags
dérréppnare for en lang
rad andra unga manni-
skor nér det giller nya
trender och aktiviteter.

Gruppdiskussionerna
behandlade deras var-
dag, deras férhallande
till véanner och familj,

deras syn péa framtida
karridrmgjligheter, fri-
tidsaktiviteter, kommu-
nikationer samt instéll-
ningen till internatio-
nella varumérken, fore-
tag och deras kommuni-
kation och reklam. Héar
folger ett utdrag fran
den omfattande rapport
som utarbetats av GfK:s
psykologer 1 samarbete
med framtidsforskaren
Carl C Rohde fran fore-
taget Signs of the Time.

Generation Next

Det som séarskilt kinne-
tecknar det samhélle
som de unga lever 1 ar
att grunden ir en kultur
som har forlorat i stort
sett varje form av tro.
Det finns inte langre
nagon gemensam tro
som forenar dem. Nér de
ser vad deras foraldrar
har uppnatt genom
upproret 1 slutet av 60-
talet och borjan av 70-
talet upplever de det
som ett naivt forsék som
inte gav nagot synligt
resultat.

Generation Next vill inte
forandra virlden, helt
enkelt for att de inte har
nagon ideologisk uppfat-
tning om hur varlden bor
se ut. Dessutom ser de
ganska nyktert pa det
faktum att de inte kan
forandra nagot i1 en vérld
som blivit alltfor kompli-
cerad.

Det som kdnnetecknar
denna generation ar att
de har en stark misstro
mot politiker. Dessa hal-

ler inte vad de lovar, och
de handlar utifran rent
egoistiska motiv. Men
aven stora foretag
betraktas med en viss
form av cynism och miss-
tro. Visserligen visar de
flesta foretag upp ett
véanligt ansikte utat och
producerar i huvudsak
bra produkter, men 1
grunden gor de det for
pengarnas skull och
inget annat.

Dessutom foérorenar de
naturen. Aven om nésta
generation inte ar
sarskilt aktiv pa mil-
jofronten si har de en
klar forviantan om att
storforetagen borde gora
en insats dar.

Nasta generation har
inget ideologiskt pro-
gram som visar hur varl-
den bor forandras. Men
de uppvisar en stark
kansloméssig reaktion
gentemot allt det sorg-
liga som forsiggar 1 sam-
héllet runt omkring
dem; djurférsék inom
kosmetikaindustrin
namns ofta som nagot
som de reagerar starkt
kianslomaéssigt pa. Det-
samma géller det 6kande
antalet tiggare och
ensamma ménniskor i
storstdderna.

Den kanslomaéssiga
nirheten

Overallt i Europa ndmns
familjen som ett mycket
viktigt centrum i de
ungas liv. Men minst
lika viktiga 4r vdnnerna
for nésta generation,



Tron pd nygamla vdrderingar
har forsvunnit.Védnnerna
fyller det tomrum som den
splittrade familjen har lém-
nat efter sig. En ny anstdn-
dighet har uppstdtt; graffiti,
vdld och vandalism foraktas.
Ansvar och ansténdighet dr
nya vdrderingar.

men da ska det handla
om riktiga vanner. Beho-
vet av vianskap ar
enormt, det har en vital
betydelse for den kéanslo-
maéssigt sdkra puppa
som de foredrar att leva
1. Vanskap skyddar dem
mot den hardhet som de
upplever 1 samhillet
utanfor.

Dessutom ér det intres-
sant att notera den kér-
lek och begeistring den-
na generation kdnner
infor sallskapsdjur. A
ena sidan ar ett sall-
skapsdjur beroende av
den omsorg som dess
dgare dgnar det, men
samtidigt dr det ett
uttryck for ett enkelt och
oskyldigt liv som tilltalar
denna generation ungdo-
mar. Inte minst for att
de lever i det man kan
kalla en skilsmésso-
kultur.

Skilsméassokulturen
Overallt i Europa ar
denna generation ungdo-
mar uppvuxen under

inflytande av skils-
méssokulturen, och det
var deras fordldrar som
startade den. Att skiljas
ar en smartsam process,
och det forklarar i hog
grad de ungas ldngtan
efter den varme och
nirhet som de kanner i
en kinsloméissigt sdker
puppa.

De riktar en del kritik
mot sina fordldrar efter-
som de anser att det var
ansvarslost av dem att
gifta sig och skaffa barn,
och sedan skilja sig
innan de unga hunnit
vaxa upp.

Aven om man nog kan
betvivla att denna gene-
rations 6nskan att inte
skiljas verkligen haller 1
alla lagen &r det viktigt
att forsta att det handlar
om en generation som
kommer att géra allt for
att inte sjalv hamna 1
samma situation. Och
hér har vi underlaget for
det vi kan kalla den nya
romantiska vagen.

Den nya
romantiska vagen

Nasta generation talar
om “den ende”, “sann
kéarlek” och “fortroende”.
Aven om det kan 14ta
mycket konventionellt
och banalt sa ar det en
naturlig reaktion pa den
skilsméssokultur som ar
en del av ungdomarnas
uppvéxt. Har hade kéar-
lek och begrepp som
“den ende” oftast inget
innehall.

Darfor far en romantisk
livssyn ett helt annat
viarde, om inte annat sa
for att man sjalv vill
undvika att hamna 1 det
destruktiva forhallande
som en skilsméssa ofta
medfor.

Reservhemmet

Hemmets betydelse har
alltid varit stor, och den
har inte blivit mindre
under skilsméssokultu-
ren. Hemmet ir 1 manga
avseenden den centrala
mittpunkten i tillvaron —
det 4r bade en symbol
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Mor och far skilde sig. Ndsta
generation gifter sig — och
vill forbli gift. De unga upp-
lever sina fordldrar som
ansvarslosa — for att de
skilde sig. Ddrfor dr romantik,
familjetraditioner och dkten-
skap en ny trend.
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for trivsel, varme och till-
horighet, och ett stille
dir dessa banala vérde-
ringar kan upplevas. I de
flesta lander har emel-
lertid mamman ett arbe-
te som gor att hemmet
ar en Odsligare plats 4n 1
den idealiska tillvaron.

Overallt i Europa séager
denna generation att den
inte traffar sina forald-
rar s mycket, annat an
under helgerna. Foral-
drarna arbetar och har
inte tid med barnen.
Detta forstar de unga
mycket vil, men 4nda ar
de kritiska till den brist
pa ansvar som foril-
drarna visat genom att
medverka till att skapa
ett sa stressat samhélle.

Som en foljd av det mer
eller mindre tomma hem
som tonaringarna upple-
ver flyttas “hemmet” till
andra platser. Vanner
betyder exempelvis
“hem”, och 6ver hela
Europa forklarar nasta
generation att betydel-

sen av deras vénner inte
kan 6vervirderas.
Vinner innebir goda
upplevelser och nagon
att tala om problem med.
Att dela och diskutera
problem namns 6verallt
som nagot mycket vis-
entligt.

Den nya
anstiandigheten

Det postmoderna sam-
héllet med dess misstro
mot politik och auktori-
teter medverkar till att
denna generation uttalar
en klar 6nskan om en ny
form av anstidndighet.
Overallt beklagar de
unga sig 6ver allt det
grymma som de ser i de
stéader som de bor i och
tycker om, och 6ver den
fororening av naturen
som pagar. Over vanda-
lism, forfall och vald.
Aven graffitimalningar i
tatorterna, som en gang
var symbol for en slags
protest och ett uppror
som man sympatiserade
med, vinder man i dag
ryggen till. Alltsammans

4r negativa, irriterande
och trista tecken pa
forfall.

Den nya anstdndigheten
innebéar att detta bor
andras, och den nya
generationen ir beredd
att stotta dem som vill
gora en insats 1 den rikt-
ningen.

En tydlig signal — inte
minst till foretagen — om
att socialt ansvar bor
vara en viktig punkt 1
framtidens strategi

— inte minst 1 forhallande
till den unga generatio-
nen.

Den har en klar uppfatt-
ning om att det finns ett
foretag bakom varje
varumérke. Om man
inte bygger upp fortro-
ende eller sympati valjs
maéarket bort. Képbojkott
ar ett begrepp som nésta
generation kanner vil
till, och &r ett bekvamt
och enkelt satt att
demonstrera sitt miss-
noje med ett foretag.




En utbredd myt dr att
unga i dag tillbringar
sd mycket tid framfor
datorn och teven att
de inte alls ror pa sig.
Tre undersokningar av
idrottsvanorna i Dan-
mark, Norge respektive
Sverige motsdger

denna myt.

Av journalist
Trine Daimi Kalliomaki

Vist idrottar ungdomar

De unge tillbringar mer tid framfor
datorn och teven, men tiden tas inte
fran idrottsaktiviteterna. Tiden tas
fran den oorganiserade leken och fri-
tiden.

Seniorforskaren Torben Fridberg fran
Socialforskningsinstituttet i Danmark
avfardar myten om att de unga idrot-
tar mindre (1). Huvudtendensen i
fraga om ungdomarnas aktivitetsniva
ar att den ar hog och stigande.

Ungdomar i aldrarna 10-15 ar ser en
tredjedel mer pa teve d4n de gjorde ar
1993. — Men 6kningen gar inte ut éver
andra kultur- och fritidsintressen, som
antingen ar oférandrade eller fortfa-
rande okar, sdger Torben Fridberg.

Och det ar en myt att teven eller da-
torn lockar barnen fran idrotten. Nu
deltar 71% av ungdomarna i dldrarna
7-15 ar i lagidrott eller annan idrott 1
en klubb mot 65% ar 1985. Barn och

Sport utanfor klubbarna
svarar for en allt storre del
av idrottslivet. Fitness-centra
med aerobics, styrketrdning
och mdnga andra aktiviteter
dr sdrskilt populdra hos
flickorna. Men dven simning,
cykling, skidsport, I6pning och
rullskridskodkning dr véxan-
de idrottsgrenar.

unga utnyttjar formodligen tid som de
tidigare tillbringat med kamrater eller
anvant till fri lek, sdger Torben Frid-
berg.

Organiserad idrott

Det bekriftas av idrottsforskaren Bjar-
ne Ibsen, Institut for Idreet, som nyss
har lagt sista handen vid rapporten
“Idreet, motion og hverdagsliv”’ (2), som
redovisar den hittills storsta under-
sokningen av danskarnas idrottsvanor.
— Det ar sérskilt under de senaste 20-
30 aren som féreningsbildandet har
tagit fart i Danmark, sager han.

— Den organiserade idrotten for barn
ar ett forhallandevis nytt fenomen som
harstammar fran 60-talet. Under 70-
talet véllde barnen in 1 klubbarna. Och
i dag har tre av fyra barn kontakt med
organiserad idrott innan de bérjar sko-
lan, sdger han. — Det er ett monster
som inte finns 1 andra ldnder. Men de
unga gor bagge delarna, de idrottar
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bade i foreningar och pa egen hand.
Rullskridskor 4r exempelvis bland de
tio storsta sportgrenarna i Danmark.

Pojkar oftare med i forening

Aven om bade pojkar och flickor anslu-
tit sig 1 allt hogre grad till férening-
arna under de senaste 15 aren sa
idrottar pojkarna fortfarande mer i
foreningar an vad flickorna gor. I Sve-
rige som helhet har idrottsférening-
arna upplevt en kraftig 6kning av
medlemskaren sedan 1964 (3).

Anslutningen &r stérst 1 aldrarna 10-
12 ar. Omkring 44% av norska barn
och ungdomar (8-24 ar) sysslar med
idrott 1 nagon form enligt den sa kalla-
de MMI-undersokningen, dir Norges
Idrottsforbund och Norges olympiska
kommitté har kartlagt ungas idrotts-
vanor (4).

Den visar att 76% av alla unga sysslat
med nagon form av idrott. Andelen 4r
storst 1 dldrarna 8-15 ar. Med anled-
ning av unders6kningen uppmanar
forbundet de olika idrottsgrenarna att
utveckla en verksamhet som tar han-
syn till att de unga borjar tidigare och
tranar mer och mer aret om. Idrotten
maste hitta en form som inte leder till
Overorganisering av barnens och ung-
domarnas vardag.

Lagidrotter dr de mest popu-
ldra idrottsaktiviteterna. Fot-
boll lockar bdde flest flickor
och flest pojkar i Sverige.
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Mamma och pappa koér

En annan myt ar att barn och ungdo-
mar far mindre motion for att deras
foraldrar skjutsar dem till deras akti-
viteter, men det menar Bjarne Ibsen
inte ar fallet i Danmark.

— Det har naturligtvis betydelse hur
langt det ar till aktuell aktivitet, men
det ar inte korrekt att sdga att forald-
rarna generellt skjutsar barnen till
aktiviteterna, sidger Bjarne Ibsen. Pa
landsbygden dar klubbar slas ihop kan
det finnas nagra som far sa langt till
aktiviteterna att de inte kan ta sig dit
pa annat sitt. I Norge skjutsas 44% av
ungdomarna i aldrarna 12-15 ar av
sina mammor eller pappor till tra-
ningen trots att endast ett fatal har
mer én 3 kilometer dit. I aldrarna 16-
24 ar ar moped eller egen bil den van-
ligaste transportformen.

Popular idrott

— De unga vill gdrna prova flera olika
idrottsgrenar, och med tiden hittar de
nagot som de koncentrerar sig pa,
sager Bjarne Ibsen.

— Nér de har hittat sitt fack haller de
sig dir. Att de unga véxlar mellan fle-
ra idrottsgrenar ska inte uppfattas
som att de bara zappar runt och inte
ar engagerade. De ar 1 regel mycket




engagerade i det som de deltar i, sdger
Bjarne Ibsen. I Danmark spelar pojkar
fotboll och flickor handboll, men varfor
det &ar sa vet inte Torben Fridberg.
Detsamma géller 1 Norge, medan
fotboll ar den mest populéra idrotts-
grenen for bade pojkar och flickor 1
Sverige.

Handboll intar andraplatsen 1 Norge
och ar sarskilt populért bland
flickorna, medan pojkarna inte gillar
att spela handboll. I Sverige ar intres-
set for handboll mycket lagt bade
bland pojkar och flickor. Pojkar och
flickor i Danmark &r 6verens om vilka
idrottsgrenar som &r intressanta, men
de prioriterar dem olika. Utéver hand-
boll och fotboll 4r gymnastik och sim-
ning populédra. De tva sistndmnda
idrottsgrenarna utévas av fler flickor
an pojkar.

P& andraplatsen 6ver idrottsgrenarna i
Sverige kommer ridning for flickorna
och innebandy for pojkarna. Basket ar
nummer tre fér bade pojkar och flickor.
I Sverige utévar betydligt fler flickor
an pojkar idrott utanfor féreningarna,
men &nda i organiserad form. Aerobics
ar nummer ett bland 16-ariga flickor,
och ridning dr 4ven hir nummer tva.
Som nummer tre kommer workout och

Populara idrottsgrenar

styrketraning. I alla tre landerna
utovas idrott saval 1 klubbregi som pa
egen hand. Motion pa egen hand ar till
exempel promenader, simning, cykling,
skidsport, 16pning, styrketraning och
rullskridskoakning (inline).

Identitet

Fritidsaktiviteter ar for de unga ett
satt att skapa sig en identitet och till-
godose de sociala behoven. Och 1 detta
sammanhang spelar idrott en viktig
roll bade inom och utom féreningarna.

— Fritiden ar en arena dar identiteter,
livsprojekt och sociala behov tillfreds-
stélls och utvecklas, men dér det ocksa
gors medvetna och omedvetna investe-
ringar for att uppna social status och
identitet, sdger adjunkten och dokto-
randen vid Lararhégskolan 1 Stock-
holm, Bengt Larsson, som tillsammans
med lektor Per Nilsson vid samma
institution arbetar med ett forsknings-
projekt om barns och ungdomars fritid
och kultur. Bjarne Ibsen héaller med
om den betydelse idrott har for de
unga.

— Att syssla med sport 4r en mycket
social aktivitet, och valet av idrotts-
gren ar ett viktigt led 1 processen med
att skapa sig en identitet, séger han.
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Platta matpaket, varm
matsalsmat eller ingen
mat alls. Det dr verk-
ligheten for Nordens
skolbarn. Men vad dr
sundast, och hur ser vi
till att barnen far

bdsta ndringen?

Av |:e amanuens, fil dr

Britt Unni Wilhelmsen Avdelningen
for ldrarutbildning, Hogskolan i
Bergen, Norge.
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Matro, tack!

Vi vill att fler barn och
ungdomar i de nordiska
landerna har ett regel-
bundet intag av nérings-
riktig skolmat och att
maltiden innehéller
frukt och gronsaker. For
att na detta mal maste
vuxna engagera sig

— lokalt och centralt

—1 arbetet med att
forbattra olika forhal-
landen 1 samband med
skolmaltiden, oavsett om
den bestar av matpaket
eller varm skollunch.

Under “Nordiskt Skol-
matsymposium” i
Stockholm i mars 1999
behandlades skillna-
derna mellan skolmalti-
derna i Norden. I Norge,
Danmark och Island
finns en stor matpakets-
tradition kombinerad
med mj6lk och eventuellt
frukt. I Finland och Sve-
rige finns traditionen att
servera kostnadsfri varm
mat till alla grundskole-
elever.

Vad som &r bast ur hélso-
synpunkt kan vi inte
avgora 1 dag. Traditioner
paverkar det barnen Ater
1 skolan, traditioner
varierar fran land till
land och mellan regio-
nerna i ett land, och tra-
ditioner &r svara att
dndra. Av olika skl ar
det troligen inte viktigt
att hitta svaret pa huru-
vida varm skollunch ar
nyttigare &n matpaket,
eller att arbeta for en
storre likhet 1 fraga om
skolmaltiderna 1 Norden.
Den viktiga utmaningen

ar 1 stallet att vidta
atgarder som forbattrar
skolmaltiden inom den
tradition som finns i
varje land. I den héar
artikeln ska jag redovisa
de utmaningar vi star
inf6ér 1 Norden och ge
exempel pa atgiarder som
provats 1 Norge.

Utmaningar

Eftersom hela arskullar
uppehaller sig och arbe-
tar 1 skolan under de
perioder av livet da
underlaget for livsstil
och matvanor senare 1
livet skapas &r skolan en
naturlig arena for atgar-
der som syftar till att
framja sunda matvanor.
Genom media och i sam-
varon med andra paver-
kas barn och ungdomar
till andra matvanor.
Darfér behovs halso-
framjande atgéarder som
moter eleverna nar de
borjar i férsta klass och
foljer dem genom alla ar
1 skolan. Man maéste
uppmérksamma férhal-
landen 1 samband med
skolmaltiden.

For det forsta maste
skolmaten vara tillgidng-
lig for eleverna. Under-
sokningar (1,2) visar att
elever pa hogstadiet var-
ken dter frukost eller
skolmat, och en stérre
kartlaggning (3), som
genomfordes 1991, visar
att endast 7% av norska
skolor hade ett dagligt
materbjudande till ele-
verna. Detta skapar pro-
blem for elever som inte
har 4tit frukost eller inte

har med sig matpaket
hemifran. Bade centralt
och lokalt maste man
déarfor arbeta for att alla
nordiska skolor erbjuder
eleverna mat pa skolan.

For det andra maste
matpaketen eller de var-
ma skolluncherna ha en
naringsméssig kvalitet
som uppfyller de nordis-
ka foreskrifterna. Det
finns dokumentation
(1,2) om att elever som
varken &ter frukost eller
skolmat far i sig mer fett
och socker och mindre
niringsdmnen in elever
med regelbundna
matvanor. Med utgangs-
punkt fran anvisningar
om “5 om dagen” fran
Statens rad for ernsering
og fysisk aktivitet visar
undersékningar att det
finns behov av att 6ka
intaget av bade frukt och
gronsaker bland norska
skolbarn. Det finns
déarfor anledning att
arbeta for att frukt och
gronsaker blir en del av
skolmaltiden 1 de nordis-
ka landerna.

Smakupplevelser

Det 4r lattare att fa barn
och ungdomar att 4ta en
tillganglig skolmaltid om
maltidens innehall pas-
sar elevernas smak.
Barns uppfattningar om
mat och maltider paver-
kas av faktorer i den
sociala milj6 som de ar
en del av, liksom av till-
gangen pa livsmedel.
Barn behéver goda
smak- och sinnesupple-
velser 1 métet med sund
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Skolmat. Bld, tdnker manga
barn — kanske. Nya initiativ
med informationsmaterial och
recept till skolornas matsalar
har gett ny inspiration. For att
man lagar “barnmat” behéver
man ju inte gora den ohdlso-
sam eller trakig!

mat bade hemma och i
skolan. Om féarsk frukt
och farska gronsaker ar
tillgdngliga som en del
av skolmaltiden kan de
6ka matlusten och mins-
ka behovet av fett och
sotsaker. En tredje
utmaning for foraldrar,
anstéallda 1 skolorna, och
lokala och centrala myn-
digheter, ar att fa barn
att tycka om smaken péa
sunda livsmedel och
maltider.

Tid, lugn och tillsyn
Barn behover ramar som
ger lugn och tillrackligt
med tid for att dta skol-
maten. En unders6kning
(3) visade att skolmalti-
den i norska grundskolor
var organiserad pa
mindre bra satt. Hela
43% av skolorna angav
att eleverna hade min-
dre 4n 15 minuters mat-
rast, och pa flera skolor
var manga av de yngsta
eleverna (36%) utan vux-

entillsyn under malti-
den. En fjarde utmaning
ar att arbeta for att alla
elever ska fa tillrackligt
med tid och tillsyn nar
de ska inta sin skolmal-
tid. Uppgiften maste 16-
sas lokalt, men offentliga
myndigheter kan vara
padrivande sa att forian-
drings- och férbattrings-
arbetet kommer igang.
Sammanfattningsvis kan
vi sdga att de utmaning-
ar vi star infér i Norden
handlar om att ge arbe-
tet med skolmaltiden en
malinriktad och enhetlig
utformning (4,5). Fakto-
rer som paverkar mal-
tidsvanorna hos barn
och ungdomar ar knutna
till individen sjalv (kuns-
kap och smak), till social
paverkan fran familj och
vanner, och till vilken
slags skolmat som fakti-
skt ar tillgdnglig lokalt. I
det hilsoframjande arbe-
tet ar det viktigt att utga
fran orsakerna till mal-

tidsvanorna och férsoka
paverka och foréandra
osunda matvanor.
HEMIL-modellen, som
omfattar bade individin-
riktad halsoupplysning
och miljéinriktat arbete,
ar ett analysredskap
som kan vara till hjalp
vid val av malsattningar
och prioriteringar av
atgarder som framjar
sunda kostvanor bland
skolelever (4).

Motivation for sunda
kostvanor

En utgangspunkt for det
forsoks- och utvecklings-
arbete som ska framja
sunda kostvanor hos
barn och ungdomar &r
att stalla upp klara mal
for arbetet och véalja ut
viktiga och praktiskt
genomforbara atgéarder.
Med ledning av resulta-
ten fran en kartlaggning
av férhallandena vid
skolmaltiderna i Norge
(3) satte Statens rad for
ernaring og fysisk akti-
vitet upp saddana mal
som att
= garantera norska ele-
ver minst 20 minuters
matrast,
= garantera vuxen-
tilsyn for eleverna i
arsklasserna 1-4,
= garantera eleverna
sund mat i skolan,
= Inrdtta matsalar pa
hogstadiet,
= erbjuda minst en frukt
eller gronsak 1
skolmaltiden.
Flera atgarder bedémdes
som viktiga och prak-
tiskt genomférbara med
hénsyn till disponibla
resurser, och flera atgér-
der genomférdes under
perioden 1992-97. Nya
foreskrifter for skolmal-
tiden utarbetades och
distribuerades direkt till
rektorerna vid alla
norska grundskolor. En
broschyr med namnet
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“Mattilbud i kantiner”
och konkreta forslag pa
mat i skolmatsalar revi-
derades och distribuera-
des gratis till skolor och
andra intressenter. Mer
4n en miljon norska kro-
nor delades ut till
matsalsprojekt. Norges
forsta “matpaketsvecka”,
med bérjan under hésten
1992, foljdes av arliga
prestigelosa tavlingar
om att bli basta skola
eller klass 1 att arrange-
ra valorganiserade
skolmaéltider. Forsoks-
verksamhet dér elever
kan abonnera pa frukt
och gronsaker inleddes 1
ett distrikt under 1996
och utvidgades till ytter-
ligare fyra distrikt under
1998/99. Pagaende
utvirderingar visar att
det fortfarande finns
behov av insatser innan
alla norska skolor kan
erbjuda en tillfredsstal-
lande skolmaltid.

Fokus pa forsta klass

Ett exempel pa lokalt
utvecklingsarbete for att
framja sunda matvanor
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bland barn i forsta klass

ar “Skolemaltidet 1

smaskolen”, ett samar-

betsprojekt mellan lara-

re och studenter vid

Hogskolan 1 Bergen och

larare for elever 1 forsta

klass i grundskolan i

Bergen (6). Projektet

startade under skolaret

1998/99 och hade f6ljan-

de mal:

= Att utveckla en positiv
instéllning till
skolmaéltiden hos ele-
verna i forsta klass.

= Att ge eleverna god
kunskap om livsmedel
som forordas till fru-
kost/skolmat.

= Att lata eleverna sam-
arbeta om skolmalti-
den, duka ett fint
bord, iaktta bra bords-
skick, smaka pa olika
livsmedel och uttrycka
smakupplevelser.

= Att ge studenterna
under lararutbild-
ningen erfarenhet
genom hélsoframjande
utvecklingsarbete.

For att na malen fick

eleverna i forsta klass

delta i sex mat- och mal-

tidsaktiviteter under
skolaret. Studenterna
arbetade med eleverna i
deras skola, och eleverna
besokte studenterna pa
Hogskolan. Eleverna
bakade broéd och kakor,
dukade bord, deltog i
maltider och uttryckte
smakupplevelser. Stu-
denterna skaffade fram
material om mat och
maltider, skrev brev till
foraldrarna, planerade
och genomforde ett upp-
lagg med eleverna och
tog fram skriftlig doku-
mentation over sitt eget
arbete.

Lararledd tid fran
studieAmnet didaktik
avsattes for projektet.
En rapport fran lararna
visar att projektet infria-
de de mal som stélldes
upp for eleverna. For att
astadkomma ett bra
underlag for elevernas
intresse for mat, malti-
der och andra hélsof-
ramjande tema ska pro-
jektet folja eleverna
under fyra ar i grund-
skolan.
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Olika villkor for olika barn.
| Sverige fdr skolbarnen
varm mat. | Norge och
Danmark fdr de ndja sig
med matpaket. Men en sak
ber alla barn om: mer tid,
mer lugn — bara for att dta.



Unga mdnniskor dr
mycket upptagna av
att visa sin egen stil
och sdrprdgel i
forhallande till sina
fordldrar. Det visar sig
ocksa i deras forsok
att skapa en egen

matkultur.

Av journalist
Trine Daimi Kalliomdki
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Matvanorna

kan forandras

De unga lagar inte gidrna maten sjalv.
Kanske ar det en form av uppror att
gora nagot annat med mat och malti-
der 4n vad deras foraldrar gor.

Detta ar en del av den erfarenhet som
den privatpraktiserande dietisten Lot-
te R Holm fran Danmark ofta gor nar
hon arbetar med kostradgivning for
barn och ungdomar.

Manga ungdomar klarar sig hela
dagen genom att ersatta riktiga malti-
der med laskedrycker, cigaretter eller
kaffe. Det ger dem den lilla kick som
behovs for att de ska klara sig genom
dagen utan att dta riktiga maltider.

Manga ungdomar ater ingen egentlig
frukost och hoppar girna 6ver lunchen
ocksa. Mat ar inget som intas pa bes-
tdmda tider vid fasta maltider.

— Vi kanske har svikit de unga genom
att inte inspirera dem battre, sdger
Lotte. — Det sunda valet ar inte alltid
sa enkelt att fa. Det osunda ar dére-
mot latt tillgangligt.

Maltid som forfor

Att ata tillsammans med familjen ar
inte ldngre nagon stark tradition i
Danmark. Man &dter ndgot nédr man ar
hungrig. Mat 4r nagot som ska ga
snabbt att laga — helst pa 20 minuter.
Men om man inte har den nédvéindiga
erfarenheten ar det inte latt att laga
mat snabbt och fa den att smaka gott.
De som inte har lart sig att skapa ram-
ar for en maltid hemma tyr sig hellre
till snabbmaten nér de vill ha nagot att
ata. Lotte tror inte att det ohélsosam-
ma matmonstret dr begriansat till
nagon viss socialgrupp, utan att det ar
en del av dagens maltidskultur.

— I en grupp déar det ar fa som har for-
maga att sdtta ihop en maltid och ska-
pa en god ram for samvaro ar det
sarskilt de unga ménnen som kan laga
mat, och det gillas skarpt av flickorna,
séager Lotte.

Skolans ansvar

Den sinnliga upplevelsen av maten ar
ocksa viktig for de unga. Lotte R Holm
skulle vilja att skolorna tog sitt ansvar
pa allvar. Daliga och bra matvanor
skapas tidigt. I stéllet for att lata bar-
nen smaéta godis skulle skolan
erbjuda nagra goda mellanmal, till
exempel i en skolbutik.

Det skulle vara bra om barnen kunde
dta lunch pa nagon annan plats &n i
klassrummet déar de suttit instangda
halva dagen. Skolorna kan 6ka intres-
set for att 4ta lunch genom att sétta in
kylskap i klassrummen sa att matpa-
keten och skolmjolken kan hallas kalla
och farska.

Av rapporten “Bern, Mad og Maltider”
(1) fran Sundhedsministeriet framgar
att skolbarnen har for lite tid till att
4ta sin medhavda mat 1 skolan, och att
skolorna, i samarbete med andra insti-
tutioner, bor géra mycket mer for att
ta sin del av ansvaret for att barnen
ska fa béttre relationer till sund mat
och maltidskultur. Syftet pa lang sikt
ar naturligtvis att férebygga livsstils-
sjukdomar som fetma, sockersjuka och
hjart-karlsjukdomar.

Tidig insats

Lotte R Holms egen filosofi om upp-
fostran har alltid varit att maten och
sangen aldrig far vara straff eller
beléning. Barn ska inte tvingas att
ata; om de till exempel inte tycker om
stekt lever kan de fa leverpastej i stél-
let. — Det &4r bra nir stimningen
omkring maten &ar positiv och det finns
tid att njuta av maltiden, menar Lotte.

— Det kan ocksa ge sma barn mod att
smaka néagot som de inte vet om de
tycker om.

Det er viktigt att starta inlarandet av
goda kostvanor redan fran
spadbarnsaren. I kommunerna
Albertslund och Tastrup har man i
samarbete med Qkologisk Oplysnings-
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forbund startat ett projekt dar man
utbildar kékspersonalen pa spadbarns-
institutioner i ekologisk matlagning.
Syftet ar att inspirera personalen att
servera maten pa ett nytt satt. De ska
sa att sdga silja maten till barnen och
servera den sa att upplevelsen
omkring dtandet blir bra. Det ar vik-
tigt att de inte serverar nagot som de
inte sjalva tycker om eftersom deras
negativa upplevelse av maten smittar.
Framfor allt ska det 1 institutionerna
finnas gott om tid att njuta av maten
och smaka pa nya réatter.

Smakens Dag avhalls en gdng om aret
i danska skolor. Kockar fran hela lan-
det stéaller upp 1 skolorna och ger bar-
nen upplevelser som de annars inte
skulle fa. Smakens Dag ar en idé fran
franska kockar. — Det du kdnner till
ger trygghet, dven nir det giller smak,
sager Lotte R Holm. Barn i klasserna
5-6 som &r vana att 4ta den fargrika
regnbagsglassen tycker till en borjan
att den smakar bittre 4n den mer
ddmpade hemlagade jordgubbsglassen,
som far sin farg fran baren. Men nar
de sluter 6gonen och véljer med smak-
I6karna sa vinner den friska jord-
gubbsglassen. Det ar viktigt att de
unga lar sig att kdnna igen kvalitet.
Det kan de inte alltid, sdger Lotte.

“Forvandlingskugle-hul”

Egmont Fonden har de senaste fem
aren genomfort projekt Forvandlings-
kugle-hule for socialt belastade barn
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fran 10-arsaldern inom tva omraden 1
Koépenhamn. Barnen presenteras for
sport, konst, historia, natur och héilso-
sam kost genom engagerade professio-
nella vuxna.

Referens

(1) Born, mad & maltider
1999. Rapport frdn Sund-
hedsstyrelsens strategikon-
ferens den 8 september

Servering av mat av god kvalitet ar ett 1998
fast moment under den métesdag som
genomfors varje vecka medan arrange-
mangen pagar, och d& dven Lotte
nagra ganger om aret kommer pa
besok och lagar mat med barnen. Hon
berattar d4 om kvaliteten pd den mat
de har anvéant och ser till att maten
smakar bra, ar sund och full av farger
fran frukt och gront. Goda rad om
lackra matpaket och recept hor ocksa
till. Det ger barnen, som ofta har
mycket daliga matvanor, en upplevelse
som de inte kan fa pa annat satt.

Unga ménniskor &r mottagliga for
goda rad. De kan gott ha flera alterna-
tiv nar de ska vilja riktig mat. Det ar
viktigt att kunna ta stillning till kvali-
tet och smak, och de unga férstar
mycket vil ett budskap om en viss
mangd godis under en vecka. Det ar
oklokt att 4ta skrapmat varje dag,
dven om man har rad att kopa allt det
smaskiga man vill ha — for man mar
inte bra av det. Mat och maltider far
gédrna vara bade skojiga, hdlsosamma
och sinnliga, avslutar Lotte R. Holm.

Vidga vyerna. Under Smakens
Dag far barnen dta mat som
tillagats av utbildade kockar.
Och reaktionen dr positiv.
Om barnen en enda gdng far
smaka mat som dr spdnnan-
de tillredd fdr de sinne for
det goda.
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Aktuellt

Danskarna har
fatt battre
matvanor

Haraldsdottir J, Halkjcer
J, Holm L, Stender S,
Astrup AV. Ugeskr Loeger
1999 Sep 6;161(36):
5028-33

Syftet med undersok-
ningen var att ta reda
pa om konsumtions-
monstret dndrats for tio
utvalda livsmedel fran
1995 till 1998. Delta-
garna var mén och kvin-
nor 1 aldrarna 15-90 ar,
vilka valdes ut for tva
telefonintervjuer. Svars-
frekvensen var cirka
63%.

For sex av tio livsmedel
har konsumtionen and-
rats betydligt sedan
1995. Sallad, ris/pasta
och fisk 4ts nu oftare,
medan kott, potatis och
frukt 4ts mindre ofta.
Andelen danskar som
undvek matfett pa
smorgasar 6kade fran
1995-1998. Vid valet av
mjolkprodukter skedde
under samma period en
forskjutning mot magra-
re varianter. Generellt
observerades de storsta
forandringarna bland
kvinnor.

Utvecklingen visar flera
positiva drag i forhallan-
de till kostforeskrifterna,
men valet av matfett gar
1 fel riktning. De som
anviander matfett pa
smorgas valjer oftare
smoérbaserat matfett 4n

margarin. Det innebéar
att kostens fettsyresam-
manséattning gadr mot
hogre andel méttat fett
och lagre andel ométtat
fett. Resultaten visar att
kostvanorna under dessa
ar praglas av snabba
forandringar, vilket
understryker behovet av
att folja utvecklingen
noga.

Fokus pa
ungdomens
livsfaser

Love is all you need?
Focusing on adolescents’
life concerns from an eco-
logical point of view.
Kloep M. J Adolesc 1999
Feb;22(1):49-63.

Artikeln beskriver varfor
unga manniskor till
synes ar bra pa att klara
av de stora fragorna och
overgangarna i livet.
Unders6kningen redogor
for en bestamd teori —
kallas Focal-teorin — som
anger att de unga endast
forhaller sig till en storre
fraga 1 taget. De bekym-
rar sig exempelvis ofta
om valet av sexualitet
omkring 11-arsaldern,
om grupptillhérighet och
liknande omkring 15-
arsaldern och om férhal-
landet till och frigérelsen
fran foraldrarna for
flickor omkring 15 ar och
for pojkar omkring 17 ar.
Resultatet af denna
undersékning kritiserar
teorin for att vara latt-
kopt.

Det &ar tveksamt om man
med sa stor sdkerhet
kan koppla ihop alder
och hantering av pro-
blem. Det 4r ocksd moj-
ligt att unga kan hante-
ra mer an ett problem at
gangen. En sak ar dock
denna unders6kning och
teorin 6verens om, ndm-
ligen att antalet problem
och bekymmer i en ung
ménniskas liv har bety-
delse for det psykiska
véalbefinnandet.

Vad ater
norska
tonaringar!

Andersen LF; Nes M;
Bjorneboe GEA; Drevon
CA. Scandinavian
Journal of Nutrition/
Naringsforskning. 1997,
41(4), 150-154

Norska tonaringar far
cirka 30% av energiinta-
get fran fett och 13% av
energiintaget fran
socker. Pojkars kost
hade ofta en lagre
néringstiathet an
flickornas, men 1 gengéld
hade pojkar ett hogre
energiintag. Intaget av
vitaminer och mineraler
var 1 genomsnitt storre
an behovet, med undan-
tag av vitamin D och
jarn hos flickor. Under-
sokningen, som omfatta-
de néstan 1900 norska
13-aringar visade att de
flesta ungdomarna at en
bra sammansatt kost.
Mindre undantagsgrup-
per fanns. 20% av
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pojkarna och 10% av
flickorna at en kost som
inneh6ll mer dn 35% av
energin fran fett. 12% av
ungdomarna fick mer &n
20% av energin fran
socker.

Vad ater en
viktmedveten
tondring!

Nowak-M.
J-Adolesc-Health. 1998;
23(6), 389-398.

Malséttningen med
undersékningen var att
ta reda pa hur ungdomar
som forséker ga ner i
vikt skiljer sig fran
andra 1 relation till vad
de dter och vilken kropp-
suppfattning de har
samt vilken kunskap de
har om mat och vilka
informationskéllor som
paverkar dem 1 fraga om
mat. Pojkar som férsokte
ga ner 1 vikt minskade
intaget av sétade
livsmedel och snackspro-
dukter samt 6kade 1 stél-
let intaget av livsmedel
som frukt och magra
mj6lkprodukter. Flickor
som forsokte ga ner 1
vikt at mera séllan fru-
kost, lunch, kott, brod,
sotade och fetthaltiga
livsmedel &n sina kam-
rater. Pojkar som forsok-
te ga ner 1 vikt hade bat-
tre kunskap om fetthalt
och sockerhalt i livsmed-
el 4n sina jamnariga
kamrater. Bland
flickorna fanns det ingen
skillnad 1 kunskap om

mat. Flertalet ungdomar
som tidigare hade for-
sokt ga ner 1 vikt hade
ansag att de fortfarande
var overviktiga. Fa vikt-
medvetna ungdomar
hade en positiv kropp-
suppfattning. Ungdomar
behéver en matkultur
baserad pa rad om bra
matval snarare dn rad
om mat som de bor und-
vika. Ungdomarna
behover ocksa forstaelse
for 1ampliga viktkontroll-
metoder.

| 9-aringar har
fina tander

Socialstyrelsens Medde-
landeblad 17, 1999

Tandhéalsan hos barn och
ungdomar i Sverige har
okat markant det
senaste decenniet. Sa t
ex har andelen kariesfria
19-aringar okat till 59%.

Det ar ockséa positivt att
andelen 19-aringar med
manga kariesskador har
minskat. Forbattringen i
tandhéalsa har dock mat-
tats av nagot under 90-
talet. Regionala skillna-
der kan férekomma.
WWW.S0S.8e

Bokanmalan

DesMaisons, K.
Potatis — inte Prozac,
1999.

I “Ugeskrift for Laeger”
tar ordféranden for
Erneaeringsradet, profes-
sor Arne Astrup 1 Kopen-

hamn, en forhandstitt pa
en ny bok med den dans-
ka titeln “Hvorfor sukker
er farligt” och den sven-
ske titeln “Potatis — inte
Prozac”, skriven av K
DesMaisons.

— Jag ar alltid pd min
vakt néir en person ger
ut en bok med bant-
ningstips innan dessa
har publicerats 1 veten-
skapliga tidskrifter.

Nar jag laste boken visa-
de det sig att min skep-
sis var berattigad, skri-
ver Arne Astrup i sin
bokanmaélan. Han pekar
pa en rad faktafel och
missforstand 1 texten,
och efterlyser dokumen-
tation for att socker kan
vara farligt, som K. Des
Maisons pastar i1 boken.

Fenomenet sockersver-
kéanslighet, som ndmns 1
boken, ar faktiskt inte
ett vetenskapligt erkant
syndrom. Sockeréver-
kéanslighet definieras pa
ett sadant séatt att
huvudparten av befolk-
ningen i realiteten
inryms 1 diagnosen, och
Arne Astrup avslutar sin
bokanmailan pa foljande
satt:

Slutligen kommer vi till
behandlingen av socke-
roverkanslighet. Dietfo-
reskrifterna ar véarre 4n
lidandet.

Boken kan inte rekom-
menderas.
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Kolhydrater

vinner i langden

Kolhydrater har en spe-
ciell roll 1 var kost. De
utgor den storsta enskil-
da energikéllan i1 kosten.
Kolhydrater ger smak,
tuggmotstand och varia-
tion till var kost, men vi
behover ocksa kolhydra-
ter for att ma bra och
prestera optimalt.

En expertrapport,
utgiven av FAO/WHO,
rekommenderar att
atminstone 55% av vart
energiintag bér komma
fran kolhydrater. Detta
stdmmer val 6verens
med svenska och nordis-
ka néringsrekommenda-
tioner, SNR 1997 och
NNR 1996, som anger
att 55-60% av energin
bér komma fran
kolhydrater.

Energin 1 maten kommer
fran kolhydrater, fett och
protein. For att vi ska fa
en bra grund for ett
aktivt och halsosamt liv
finns néringsrekommen-
dationerna ger riktlinjer

for matens sammansatt-
ning. For flertalet av oss
galler det att oka vart
intag av kolhydrater i
maten. Starkelse, som
finns 1 bréd, potatis,
pasta, ris ar var viktig-
aste kolhydratkélla.

Andra kolhydratkallor
ar sockerarter som finns
som druvsocker, frukt-
socker och vanligt socker
i frukt, bar, gronsaker
och sotade produkter.

Kolhydrater ger oss
mattnadskéansla som gor
att vi haller vikten latta-
re. Betrédffande socker
anges att renframstéllda
sockerarter inte bor ge
mer dn 10% av energin.
Detta géller barn och
vuxna med lagt energi-
behov (<8 MdJ/dag).

Begriansningen i socker-
intag motiveras for
lagenergiférbrukare
framst for att na upp
till rekommenderat
kostfiberintag. For

ovriga vuxna finns det
inte ldngre nagon bes-
tamd 6vre grans for
sockerintag.

Dessa sockerrekommen-
dationer ar nya i de
nordiska rekommenda-
tionerna. Man har alltsa
tonat ned betydelsen av
en sockerrekommenda-
tion for friska vuxna.

Renframstéllda socker-
arter tillfér energi, men
innehaller inga vitami-
ner eller mineraldmnen.
Darfor ar det viktigt att
se till att man tacker sitt
behov av essentiella
naringsdmnen i férsta
hand.

Socker bidrar emellertid
till att géra manga
andra starkelserika
livsmedel, som innehal-
ler vitaminer och mine-
ralamnen, godare. Pa sa
satt kan det vara lattare
att 6ka kolhydratintaget
och samtidigt narings-
tatheten.



