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Vad ar matmiljo?

]
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LT .:ir..q‘ﬁu

Matmiljo ar den del av livsmedelssystemet dar manniskor interagerar med ‘{ NDI( IO
systemet for att valja, kdpa och dta mat. Matmiljon ar faktorer i den fysiska,

sociala, digitala, ekonomiska och politiska miljon som paverkar vad d { OO‘)S
manniskor ater, och darigenom deras matrelaterade halsa. Det finns -I

samhalleliga och personliga faktorer, och det ar interaktionen mellan dessa
som leder till befolkningens och individers val, kdp och konsumtion av mat.

Kalla Folkhalsomyndigheten




Sammanfattning

Varfor ater ungdomar som de gor? | denna studie undersokte Livsmedelsverket
matmiljon utifran 14-aringars eget perspektiv. Vi lat 36 stycken 14-aringar
fotografera maten de at under fyra dagar, bade vardag och helg. De fick ocksa

beratta om sin mat, sina matvanor och sina upplevelser av matmiljon.
14-aringarnas berattelser och bilder visar bland annat att

e de arnodjda med vad de ater och med matmiljon omkring dem

e de vardesatter att ata mat tillsammans med familjen

e de garna ater gott tillsammans med kompisar, som en viktig del av sitt
sociala umgange

e maten i hemmet kdnnetecknas av enkelhet, snabbhet och bekvamlighet

e de som idrottar har fokus pa att fa i sig tillrackligt av energi och protein

frukt och gronsaker utgor bara en liten del av deras maltider, och nar de val
ater gronsaker ar det ofta gurka eller morot, som ar enklare och bekanta

mycket av det de ater ar energitata och naringsfattiga livsmedel, som godis,
chips, kakor och lask

de ater, koper och tar del av reklam om mat hemma, i skolan, pa vag till och
fran skolan, i matbutiker, pa café och restauranger och i samband med
fritidsaktiviteter samt i den digitala matmiljon

de paverkas av reklam och erbjudanden som uppmuntrar till att kdpa
snacks, godis och sdta drycker

nar de koper mat for sina egna fickpengar, valjer de ofta snacks, godis, sota
drycker och liknande

i skolan serveras nya ratter och smaker som de inte ar vana att 4ta hemma,
vilket de inte tycker om

vegetariska alternativ och fiskratter i skolan tycker de mindre om, pa grund
av smak, konsistens och utseende

de ibland later bli att ata skollunchen och ater i stallet en hard smorgas
eller nagot fran salladsbuffén, eller koper de nagot annat att ata.



Sammanfattning

Ungdomar paverkas i alla miljéer éven i digitala kanaler

De berattar att de ater, koper och tar del avinformation om mat dverallt dar de
ror sig: hemma, i skolan, pa vag till och fran skolan, i matbutiker, pa café och
restauranger, vid fritidsaktiviteter samt i den digitala matmiljon. Deras matmiljo
bestar alltsa av alla dessa sammanhang, som alla paverkar vad de ater. Den
digitala matmiljon verkar vara helt ggmensam. Vi kan inte se nagra tydliga
skillnader i beskrivningarna av matmiljon utifrdn socioekonomi eller
bostadsortens storlek. Detta skiljer sig nagot fran den bild vi har haft tidigare.

Mdnga behéver bidra till béttre matmiljoé for barn och
unga

Studiens 14-aringar styrker alltsa det vi vet sedan tidigare: att manga ungdomar,
liksom stora delar av dvriga befolkningen, skulle behdva dta mer halsosamt.
Utifran denna studie och tidigare kunskap bedomer Livsmedelsverket att
samhallet behdver stotta barn och unga i att féorandra sin
livsmedelskonsumtion, for att minska risken for ohalsa.

Halsa och miljo ar inte tillrackligt starka incitament for ungdomarna nar de
valjer mat. Det betyder att de troligtvis inte sjalva kommer att férandra vad de
ater. Eftersom dagens livsmedelskonsumtion leder till ohalsa kravs forandringar
i de matmiljoer som paverkar vad barn och unga ater. De har inte sjalva radighet
att genomfora sddana forandringar, utan det maste goras av de som ansvarar
for respektive matmiljo. Till exempel rektorer, féradldrar och affarsinnehavare.



Ssummary

Food through the eyes of 14-year-olds
-A qualitative study on their food environment in 2024

Why do young people eat the way they do? In this study, the Swedish Food e much of what they comprise are energy-dense and nutrient-poor foods,
Agency investigated the food environment from the perspective of 14-year-olds. such as sweets, crisps, cookies and soft drinks

As part of this, 36 14-year-olds photographed the food they ate over four days,
on both weekdays and weekends. They also described their food, eating habits,
and experiences of the food environment.

e food is presentin all contexts where children and young people spend time,
namely at home, school, shops and fast food outlets, as well as on their
mobile phones in the form of advertising and online influencers

U el s Sl ARSI e i s L e they are influenced by advertising and price promotions that encourage

e they are satisfied with what they eat and with their food environment them to buy snacks, sweets and drinks

e when they buy food with their own pocket money, they often choose foods

- ey vElls CAnE TeEEluer 6B & el such as snacks, sweets and sweet drinks

e they eat the types of foods they like with their friends, as an important part

. .. . e atschool they are served new dishes and flavors, which they are not used
of their social interaction

to eating at home and often dislike
e food at home (on weekdays in particular) is characterised by convenience ey € e T & FERETETER T EEEET e @iiee el T dishes

. . school, due to their taste, texture, and appearance
e those who play sports focus on getting enough energy and protein ’ PP

e They sometimes skip school lunch and instead eat rye crispbread,
something from the salad buffet, or buy something else to eat outside of
the school meal.

e fruit and vegetables make up only a small part of their meals, and when they
do eat vegetables, it is often cucumber or carrot, which are simpler and
more familiar



Ssummary

Young people are influenced in all environments,
including digital channels

Young people say that they eat, buy and are exposed to information about food
everywhere: at home, at school, on the way to and from school, in grocery
stores, while eating out, during leisure/after-school activities and in the digital
environment. Their food environment thus consists of all these contexts, all of
which influence what they eat. From their descriptions, we were not able to see
any clear differences in the perceived food environment based on
socioeconomic status or type of community. The digital food environment also
appears to be shared amongst young people in different settings. This is
somewhat different from the picture we had before.

Many need to contribute to a better food environment for
children and young people

The 14-year-olds in the study reinforce what we already know: that many young
people, like large parts of the population, do not eat according to dietary
guidelines. Based on this study and previous knowledge, the Swedish Food
Agency deems that society needs to support children and young people in
changing their food consumption, to reduce the risk of negative health
outcomes.

Concerns about health and the environment are not strong enough incentives
for young people when choosing food. This means that they, by themselves, will
probably not change what they eat. Because contemporary diets can harm
health, changes are needed in the food environments that influence what
children and young people eat. They do not themselves have the authority to
implement such changes; changes must therefore be carried out by those
responsible for the respective food environments that children and young

people are a part of, for example, principals, parents and business owners.

N.B. The full version of the publication was produced in Swedish. Only the title and summary

have been translated to English.



Inledning

Barn har ratt till basta maojliga halsa enligt artikel 24 i Barnkonventionen. Enligt
WHO ar halsa ”ett tillstand av fullkomligt fysiskt, psykiskt och socialt
valbefinnande, inte endast franvaro av sjukdom och handikapp”’

Hur vi ater som barn och unga paverkar var halsa bade nu och i framtiden. Vi vet
att manga barn och unga inte ater halsosamt vilket alltsa kan leda till olika
sjukdomar kopplade till maten, bade som unga och senare i livet. Vara matvanor
formas av en rad faktorer som kultur, ekonomiska resurser, sociala faktorer och
miljon som man lever i for att némna nagra. Eftersom det ar komplext ar det
viktigt att ta hansyn till och forsta barn och ungas egna upplevelse av den
matmiljo som de lever .

| denna studie har Livsmedelsverket latit ungdomar sjalva beratta om sin
matmiljé genom att intervjua 14-aringar. Pa sa satt har vi fatt en battre forstaelse
for deras forutsattningar nar det galler vilken mat de ater och varfor.

Denna rapport ar en delrapport i "Uppdrag om att forbattra barns och ungas
livsmedelskonsumtion med sarskilt fokus pa socioekonomiska skillnader”
S2022/02969 (delvis).




Barns livsmedelskonsumtion och matrelaterade hdlsa

De flesta barn och unga dter inte hdlsosamt

For barn och unga ar maten extra viktig. De behdver naring och energi for att
sakerstalla utveckling, god tillvaxt och halsa. Vara matvanor grundlaggs i tidig
alder och en varierad kost tidigt i livet 6kar forutsattningarna for bra matvanor
senare i livet.24

Vi vet att ungdomar (i arskurs 5 och 8), i forhallande till Livsmedelsverkets
kostrad, ater:

* for lite frukt och gronsaker

» for lite fibrer och fullkorn

» for lite fisk

* for mycket rott kdtt och chark
* for mycket tillsatt socker

Vi vet ocksa att 17 procent av den totala energin kom fran godis, lask, kakor och
snacks, vilket ar betydligt mer 4n rekommenderat.>’

10

Vad vi ater paverkar var halsa

Sjukdomar som &r kopplade till vad vi ater 6kar bland barn och unga. Overvikt och
obesitas, diabetes typ 2, férsamrad tandhalsa, forstoppning och psykisk ohalsa kan
kopplas till livsmedelskonsumtionen.8-12 OQvervikt och obesitas kvarstar ofta i vuxen

alder och kan kopplas till flera cancerformer, hjartkarlsjukdomar, leversjukdomar,

depression och social stigmatisering.® 13,14

Matmiljén paverkar vad och hur vi éter

Manga faktorer i var matmiljo (fysiska), sdsom utbud, pris, marknadsfoéring och
tillganglighet, men &ven kultur, socio-ekonomi och sociala normer, paverkar vad
vi ater. Insikten om matmiljons betydelse for vara matvanor och halsa har 6kat
de senaste aren.'® Férutom den fysiska matmiljon finns den digitala matmiljon i
form av exempelvis matrelaterat innehall i sociala medier, appar, online
communities, bloggar, webbplatser och spel med reklam.’®: 7 Sammantaget
paverkar alla dessa delar vad méanniskor valjer att ata.
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Syfte

Syfte med undersdkningen

Inom regeringsuppdraget vill Livsmedelsverket ta reda pa mer om barn och ungas
upplevelse av sin matmiljo. Ipsos har i detta sammanhang genomfort en kvalitativ

undersokning med syfte att fa 6kad forstaelse for:

* Barns upplevelse av sin matmiljo med utgdngspunkt fran en ’typisk’ dag for barn inom
olika samhallsgrupper, med fokus pa socioekonomi och geografi

* Vilka strukturella faktorer i barnens vardag som kan paverka deras forutsattningar till

god halsa och livsmedelskonsumtion

Syftet ar saledes att undersoka barns erfarenheter av sin matmiljo utifran olika aspekter
sa som infrastruktur, utbildningssystem, socialt skyddsnat och livsmedelssystem, samt

att genom barnens egna berattelser identifiera matmiljoer, matmonster och mat de

kommer i kontakt med i sitt dagliga liv, och hur detta paverkar deras atbeteende.

Resultaten ska anvandas for att 0ka forstaelsen for barns forutsattningar till ett

halsosamt liv kopplat till livsmedelskonsumtionen for att i slutdndan kunna minska

matrelaterad ohalsa och halsoklyftor bland barn.

© Ipsos | SLV Matmilj6 | 2024

Kvalitativ metod
ger djupare forstaelse

En kvalitativ studie genomfors for att fa
fram underliggande orsaker till
intervjupersonernas tankar och asikter
inom ett visst amne.

Malet med en kvalitativ studie ar att fa en
djupare forstaelse om orsaker till
beteenden eller asikter, i detta fall hos 14-
aringar, genom fordjupande fragor inom
amnet. En kvalitativ studie syftar alltsa
inte till att kvantifiera hur stor del av en
population som har en viss asikt. Darfor
redovisas inte heller resultaten uppdelade
for olika undergrupper.

y
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Upplagg och genomforande

Metod

Understkningen bestod av tva delmoment:

* Onlinegrupper i form av mindre grupper/bikupor fordelade pa 12
bikupor a 1,5 timme med totalt 36 deltagare enligt foljande upplagg.

Geografiskt omrade | Socioekonomiskt omrade 2 | Socioekonomiskt omrade 4
Storstad/férort 1grupp med flickor 1grupp med flickor

1grupp med pojkar 1grupp med pojkar
Tatort/mindre ort 1grupp med flickor 1grupp med flickor

1grupp med pojkar 1grupp med pojkar
Glesbygd 1grupp med flickor 1grupp med flickor

1grupp med pojkar 1grupp med pojkar

* Mobildagbok via Ipsos digitala l6sning AppLife dar barnen med hjalp av
bilder fick dokumentera 'typiska’ situationer och matmiljoer de kommer i
kontakt med i sin vardag. For att fanga olika miljoer och matsituationer
genomfoérdes dagboken under 4 dagar férdelat pa vardag och helgdag. ‘
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Urval

Malgrupp for undersékningen var barn/unga i 14-arsaldern (fédda 2010) som
paborjat 8k 8. Darutover rekryterades deltagarna baserat pa socioekonomisk
och geografisk tillhorighet enligt foljande fordelning.

Tva socioekonomiska omraden (baserat pa Segregationsbarometern)

» Omradestyp 2 - omraden med socioekonomiska utmaningar
» Omradestyp 4 - omraden med goda socioekonomiska forutsattningar

Tre geografiska omraden (baserat pa Tillvaxtverkets kommunindelning)

« Storstad/tatort (storstad, tdta kommuner ndra en stoérre stad)

+ Té&tort/mindre ort (glesa blandade kommuner, landsbygdskommuner nara en storre stad)
» Glesbygd (glesa landsbygdskommuner, mycket glesa)

Upplégget for bikuporna baseras pa en ursprunglig intervjuguide utarbetad
av UNICEF. Ipsos ansvarade for omarbetning av guiden utifran det aktuella

syftet i nara samverkan med Livsmedelsverket. Dartill ansvarade Ipsos for
upplagget av mobildagboken, samt utarbetning av detaljerade kriterier for
rekryteringen i samrad med Livsmedelsverket. ‘




OVERGRIPANDE INSIKTER
Om paverkansfaktorer i matmiljon




Introduktion till resultatredovisningen
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Resultatredovisningen bygger pa den samlade analysen av resultatet fran
gruppintervjuerna i kombination med ungdomarnas egna berattelser och
egentagna bilder i den mobila dagboken.

Rapporten inleds med ett avsnitt med 6vergripande insikter dar fokus ligger
pa gemensamma insikter for de olika malgrupperna. | de fall det &r relevant
lyfts &ven skillnader mellan socioekonomiska och geografiska omraden fram.

Darefter foljer ett avsnitt med illustrativa personaportratt i form av ett antal
fiktiva segmentsbeskrivningar for respektive socioekonomiskt omrade.

Portratten &r amnade att ge en sammanvagd bild av nagra ‘typiska’ 14-aringar
med utgangspunkt fran upplevelsen och beskrivningen av deras matmiljé och
ett typiskt’ matdygn.

Samtliga deltagare behandlas anonymt i resultatredovisningen.




Matmiljon genom 14-aringars 6gon ar starkt praglad av hemmet

Familjens matvanor har en
avgorande paverkan pa 14-
aringarnas matpreferenser
och foraldrarnas inflytande
ar fortfarande starkt.

Matmiljon domineras av
traditionella maltider och
rutinbaserade matvanor,
samt en klar preferens for
hemlagad mat och familje-
gemensamma maltider.
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Traditionella smakpreferenser och foraldrarnas inflytande dominerar

Bland 14-aringarna &r det stor enighet i deras beskrivningar av sina matvanor. Det framtrddande monstret &r en preferens for
det traditionella, dar ungdomarna foredrar mat som de kanner igen och har smakat tidigare. Deras matval ar fortfarande starkt
paverkade av familjens matvanor och de uttrycker sallan nagra invandningar eller asikter om det som féraldrarna serverar.

Generellt har ungdomarna annu inte skaffat sig tillrackligt med erfarenhet for att vidga sina referensramar nar det galler mat
och matupplevelser. Deras matval r ofta begransade till traditionella ratter bestaende av pasta, ris eller potatis, samt kott i
form av kottfars, korv och kycklingbaserade ratter. Gronsaker namns inte alltid spontant och nar det val namns ar det ofta med
referens till en liten mangd av ett fatal gronsakstyper s& som gurka och mordtter. Aven frukt ndmns i begrénsad omfattning.

Ungdomarna har dven en klar preferens for hemlagad mat, till skillnad fran restaurangmat eller maten som serveras i skolan.
Detta inneb&r dock inte att maten nédvandigtvis ar lagad fran grunden. Istéllet kan maten delvis tillagas hemma med hjélp av
hel- och halvfabrikat som korv, kéttbullar, hamburgare, kyckling nuggets, panerad fisk och liknande.

Ungdomarna vittnar om vanemassiga matvardagar med inslag av helglyx

Det rader stor samstammighet i hur 14-aringarna beskriver sina dagliga rutiner. Vardagsmaltiderna &r i huvudsak fokuserade
pa enkelhet, snabbhet och bekvamlighet, medan helgmaltiderna &r mer utarbetade och lyxbetonade. Helgerna innefattar ofta
ocksa salta snacks, samt godis och lask, vilket foéraldrarna vanligtvis inte tillater pa vardagarna.

Det &r dven tydligt att 14-aringarna satter stort varde pa att samlas for att &ta middag tillsammans med familjen, dven om det i
praktiken inte alltid blir sa pa grund av diverse aktiviteter och arbetsataganden. Helgfrukostarna kan ocksa vara ett tillfélle att

samlas kring maltiden, medan ungdomarna vanligtvis dter frukost sjalva pa vardagar, ofta i séllskap av en skdrm.
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Tonaringar i granslandet mellan bekymmersfrihet och ansvar

14-aringarnas beteende
och attityder speglar en
bekymmersfriinstallning
till mat med fa tankar pa
konsekvenser av matval.

Medvetenheten om
grundlaggande matvanor
kopplat till hdlsa och miljo
ar bristfallig och visar pa
behov av att ytterligare
lyfta fram och tydliggora
dessa aspekter i samband
med vidare atgéarder.

© Ipsos | SLV Matmilj6 | 2024

Bristande insikt och engagemang for halsa och miljo

Det star klart att 14-aringarna i undersdkningen befinner sig i ett évergadngsstadium mellan barndom och tonar, med stor del av
barnasinnet kvar nér det galler ansvar och engagemang fér den stérre varlden. De beskriver genomgaende att de véljer att &ta
det som smakar gott och det som for stunden ar mest bekvamt och enkelt. Dessutom tycks deras lust att experimentera och
sOka nya upplevelser relaterat till mat vara begransad.

Ungdomarnas intresse for hdlsa och miljo i samband med matval &r i allmé&nhet Iagt. De flesta har trots det en grundlaggande
forstaelse for vikten av att ta halsosamt, framforallt i termer av att undvika for mycket socker och fett i form av godis, snacks
och snabbmat. Nar det kommer till milj6 &r det fa som har nagon uppfattning, med undantag for ett fatal som ndmner att langa
transporter ar daligt fér miljon. Majoriteten sdger att det inte 8r nagot de direkt tdnker pa eller bryr sig sarskilt mycket om, och
de upplever inte heller att det talas om milj6aspekter kopplat till mat i ndgon stérre utstréckning, varken i skolan eller hemma.

Oregelbundenhet i mat- och néringsintag tyder pa férbattringspotential

Trots stor samstammighet i ungdomarnas matvanor ar det tydligt att det aven finns individuella skillnader. En del ungdomar
medger att de regelbundet hoppar éver frukost och inte heller konsekvent ater en fullvardig lunchmaltid, varken i skolan eller
hemma. Med avseende pa frukost ar det vanligtvis flickorna som rapporterar att de kdmpar med att 4ta nagot pa morgonen,
medan pojkarnai hégre grad prioriterar att dta frukost. Trots att flertalet framhaller vikten av att dta skollunch for att ha energi
att klara av skoldagen, rapporterar bade flickor och pojkar att de minst en gang i veckan hoppar éver lunchen i skolan ochii
stallet besdker narliggande livsmedelsbutiker for att kdpa nagot att dta. Det kan vara smdrgas och dryck, men dven fikabrdd
som bullar, wienerbrdod och kakor, samt godis och snacks som chips, bars och liknande ar vanligt.
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Skolans inverkan innebar saval mojligheter som utmaningar

. Skolan som introduktionsplats for nya matratter
Skolan ar en central plats

for introduktion och
utforskning av ny mat for

Skolrestaurangen &r ofta den plats dér ungdomarnaintroduceras till nya matratter och matinnehall for forsta gangen. Detta
galleri synnerhet vegetariska ratter, dar skolan ofta ar den plats dar ungdomarna far méjlighet att préva en storre variation av
gronsaker och vegetarisk mat. Dessa erfarenheter kan i sin tur bidra till att forma ungdomarnas preferenser utanfor familjen,
ungdomar, men det finns inte minst da skollunchen &ven beskrivs som ett tillfélle att umgas och prata om maten med kompisar och andra vuxna i skolan.
utmaningar att overvinna

for att 5ka acceptansen for Utmaning att oka acceptansen for okand mat

mer varierad mat, sarskilt Det finns fortsatt utmaningar for skolrestaurangen att 6ka acceptansen for en mer varierad och halsosam kost. Detta blir
vegetariska ritter och fisk. sarskilt framtradande nar det serveras ratter med fisk eller vegetarisk mat, som ofta méter motstand. Manga ungdomar

uttrycker att dessaratter varken smakar eller ser goda ut, vilket leder till att de valjer att inte ata av maten. Vissa sager att de
istéllet fyller pa med kndckebrdd och eventuellt tar av det de gillar pa salladsbuffén, men lika vanligt &r att de véljer att kdpa
nagot fran narliggande inkdpsstéallen pa lunchrasten. | de fall det inte ar tillatet att IAmna skolans omrade under skoltid kan
ungdomarna istallet kdpa med sig nagot pa vagen till eller fran skolan.

Skolkafeterian har konkurrens fran livsmedelsbutiker

Tillgangen till skolkafeteria varierar och det ar dven stor variation ndr det kommer till 6ppettider. | kafeterian erbjuds vanligen
enklare matalternativ som frallor, toast och frukt. Ibland, frémst pa fredagar, finns det &ven sétsaker som bullar och kakor. |
enstaka skolor finns det ocksa varuautomater fér snabb och enkel tillgang till ndgot dtbart om man inte har hunnit &ta frukost
eller s6ker ett snabbt mellanmal. Férdelen med skolkafeterian sdgs oftast vara att det ar billigt, men i 6vrigt tycks det vara
svart att konkurrera med det utbud av livsmedelsbutiker och andra matstéllen som finns i anslutning till skolorna.
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Den sociala dimensionen av matval och atbeteende ar stark

Ungdomarnas matval
influerasi hog grad av
sociala sammanhang och
idrottsaktiviteter, med
smarre geografiska,
socioekonomiska och
konsmassiga skillnader
som bidragande faktorer.

Oavsett kon, geografi och
ekonomisk status finns ett
utbrett motstand mot
kottersattningsprodukter.
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Sociala sammanhang formar ungdomarnas matvanor

Ungdomarnas mat- och dryckesvanor ar starkt kopplade till deras sociala liv. Det berattas aterkommande att de i skolan
gemensamt besdker butiker under lunchrasten eller samlas i skolrestaurangen for att dta. Aven pa fritiden betonas den sociala
aspekten nér de beskriver hur de samlas for att 4ta pa snabbmatsrestauranger eller traffas pa platser som erbjuder bade mat
och snacks. De beskriver ocksa att de garna bjuder och far smaka av varandra dven om de sjalva inte alltid kGper nagot.

Det sociala kring sma&tandet ar i stort sett likartat oavsett bostadsort eller socioekonomisk status. Det ar dock mer vanligt
med restaurangbesdk bland ungdomar i storre stader och tatorter, troligtvis pa grund av ett st6rre utbud av matstéllen.
Generellt tenderar ungdomarna att foredra snabbmat som pizza, kebab och hamburgare. Samtidigt observeras bland
ungdomar i socioekonomiskt storstadsomrade 4 en hdgre bendgenhet att valja mat fran olika kdk, sasom asiatiskt och indiskt,
samt att, bade for familjens och for egen del, anvanda leveranstjanster som Foodora.

Aktiviteter med fokus pa traning paverkar dtbeteendet

|drottsaktiviteter utgér en annan betydande faktor for ungdomarnas matval. Bade pojkar och flickor betonar betydelsen av att
dta ordentligt bade innan och efter sina aktiviteter. Pojkar som idrottar har ett patagligt fokus pa proteinintag, med k6tt som
den framsta kéllan, medan flickor inte har samma starka fokus pa kott, utan mer pratar om behovet av att fylla pa med lattare
mellanmal som en smdorgas, bar eller frukt. Olika typer av mislibars och energibars ar for dvrigt ett populart mellanmal bland
bade flickor och pojkar, oavsett om de idrottar eller inte. Flickor tenderar dessutom att vara mer mottagliga for vegetariska
alternativ, ofta introducerade av foraldrar och vanner. Nar det galler kottersattningsprodukter, finns det dock en utbredd
skepsis bland bade pojkar och flickor. Manga uttrycker negativa erfarenheter av smak, konsistens och utseende pa dessa
produkter och foredrar att ata kott och gronsaker de ar bekanta med. &
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En inblick i infrastruktur och utbildningssystemets roll

Infrastruktur
Utbildningssystemet och

miljoni och runt skolan har
en viasentlig paverkan pa

Samtliga ungdomar har atkomst till en skolrestaurang och kostnadsfri skollunch. Skolmaten beskrivs 6verlag som varierad,
med en eller flera lagade ratter, inklusive vegetariska alternativ, samt salladsbord, brod, vatten och mjolk. Miljon i skolans
restaurang beddms i allmanhet som acceptabel avseende ljudniva, ordning och matro. Aven den tilldelade tiden for att ata,

ungdomarnas matvanor. som vanligtvis ar cirka 20 minuter, anses tillfredsstallande.

Genom att introducera och Oavsett var ungdomarna bor finns det en eller flera livsmedelsbutiker i anslutning till skolorna, vilka utgér en stark lockelse till
sprida kunskap om kdp av mat och snacks. Vanligtvis finns det dven ett eller flera matstéllen av snabbmatskaraktar, varav atminstone en pizzeria.
hilsosammare matvanor | glesbygd ar det oftast ont om livsmedelsbutiker och restauranger i anslutning till hemmet, men ungdomarna éker som regel

har skolan stor potential buss till en storre ort dar de gar i skolan och dar det finns ett bredare utbud av livsmedelsbutiker och matstallen.

attiannuhogre grad Utbildningssystem

fungera som inspirator till Ungdomarna uttrycker genomgaende en tillfredsstéllelse med sina nuvarande matvanor och kdnner inget patagligt behov av

forandring av matvanorna. forandring. Samtidigt finns det uppenbara brister i deras matintag avseende saval sammanséattning som variationsrikedom
och naring. Inte minst ar det en majoritet som alltfor ofta sager att de inte ater av skolmaten for att de inte tycker det smakar
eller ser gott ut, vilket i sin tur leder till valet av mindre halsosamma alternativ.

Trots en viss motvilja mot skolmaten &r ungdomarna medvetna om skolmaltidens betydelse for bibehallet fokus och prestation
i skolan. Detta indikerar att det finns en grogrund for att ytterligare integrera och sprida kunskap om mat och matvanori
relation till halsa och miljo inom det pedagogiska arbetet och amnena i skolan. Inte minst hemkunskapsamnet verkar, att doma
av ungdomarnas beréattelser, kunna integreras pa ett tydligare satt.

© Ipsos | SLV Matmilj6 | 2024 20 &




Berattelser om matmiljon i skolan tyder pa behov av 6kad
inspiration och kunskap om matens betydelse

| | Korv Stroganoff med ris Kikért- och blomkdlsgryta

Fﬁsdng 17 Sep

. Dagens lunch

Pannbiff med stekt potatis ach pepparsas Fiskgrzldng Rodbetshiff med stekt
polalis

Onsdag 18 Sep

Dagens lunch
Pasta med kyckling i pestosas Pasta med ostsas Pasta med soja i peslosas

Torsdag 19 Sep

Dagens lunch |
Redd gronsakssoppa Pannkaka med sylt

Fredag 20 Sep

Dagens Iunch
Chilibraserad kyckling med ris Chilibraserad vegohiffa

ks
AL

Exempel pa lunchmeny i skola i tatortsomrade 4
hamtat fran ungdomarnas bilder i mobildagboken
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Sa hdr brukar det oftast se ut pd skolans
lunchmeny, och ibland kan det vara gott, typ
nan gdng pd en vecka. (Pojke, tatortsomrade 4)

Vi har ett tema varje dag fér lunchen i skolan
med till exempel fisk, pasta och soppa. En ratt
som jag tycker dr god och som vi far ganska ofta
dr chili con carne . (Pojke, glesbygdsomrade 4)

Jag brukar inte Gta lunch pd skolan fér det dr ndstan
aldrig nGgot som jag tycker dr gott, men jag Gter ndr
vi far till exempel hamburgare eller pannkakor.
(Pojke, glesbygdsomrade 2)

Jag dter 1-4 ganger i matsalen. Vi har fisk en gdng
i veckan och dd dter jag inte. Det brukar ofta vara
grytor eller saser. (Flicka, glesbygdsomrade 4)

Jag dter det som serveras i matsalen och dter
olika mycket beroende pd hur maten dr, men varje
dag dter jag pizzasallad. (Flicka, tatortsomrade 2)
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Ny Matsedel
Vacka 37 ( >

MANDAG 09 SEP

Huvudrdtt Chill con Carne serveras med graddfil och
ns

Vegetarisk Chill sin Carne serveras med graddfil och

ris
TISDAG 10 SEP

Huvudratt Tomat- och ostgratinerad karv serveras
med hemgjort polslismos

Vegetarisk Tomat & ostgratinerad vegetarisk korv
serveras med hemgjort potatizsmos

ONSDAG 11 SEP

Huvudratt Kycklinggryia med rdd curry, kokosmijélk,
ingeféra serveras med basmatiris

Vegetarisk Tofu- och grénsaker | kokoscurry serveras
med basmaliris

TORSDAG 12 SEP

Huvudritt Fiskgratang med citron- och dillsas
serveras med kokt potatis

Vegetarisk Cheezy vegetarisk pastagratang med
artor och broceol

FREDAG 13 SEP

Huvudratt Oxjamar mad svampsas nch ugnsstekt
potatis

Vagetarisk (Gronsaks och tetacelniff med svampsas
och ugnsstekl potatis

Exempel pa lunchmeny i skola i storstadsomrade 4
héamtat fran ungdomarnas bilder i mobildagboken




Eninblick i sociala skyddsnat och livsmedelssystemets roll

Socialt skyddsnat

Ungdomarnas matvanor
och matval péverkas aven Det.framkomr.nertydllgt att b?de u"ngdor?ar och dgras foralcirar har en stark vilja att gora ratt.. Denna Vllj.a ar obetoende av

. . . socioekonomisk status och galler aven for de familjer med lagre inkomst, som trots ekonomiska utmaningar stravar efter att
kombination av socio-

ungdomarna ska ata sa bra som mojligt. Intressant nog ser det ut som att en begransad budget kan leda till farre frestelser och
darmed minskar risken for impulskop och ohalsosamma alternativ. Om man daremot har mer pengar till sitt forfogande kan det
grundlaggande varderingar paradoxalt nog 6ka risken for att géra mindre hdlsosamma val till féljd av majligheten till omedelbar behovstillfredsstallelse.

och erfarenheter, samt

den paverkan de utsitts

ekonomiska forhallanden,

Det finns aven ett sociokulturellt kapital, dar grundlaggande varderingar och erfarenheter har en betydelsefull roll i formandet
av ungdomarnas matvanor och val av mat. Detta kan exempelvis innefatta synen pa hemlagad mat, intresse fér odling och

for genom reklami bade bakning, samt uppfattningar om att dta ute eller anvanda take away, vilket i sin tur kan handla om synen pa pengar kopplat till
den fysiska och digitala sparande, ansvar och status i stort. Geografiska skillnader kan ocksa spela in, dar det finns en tendens till ett storre intresse
miljon. for odling och sjalvhushall bland de som bor i glesbygd eller tatorter med tillgang till hus och tradgard.

Livsmedelssystem

Det &r uppenbart att ungdomar utsatts fér massiv exponering av matreklam, bade i den fysiska och digitala miljon. Denna
reklam domineras oftast av sotsaker och snabbmat, samt frestande erbjudanden och annonsering av nya produkter och
smaker. Geografiska skillnader spelar en roll i den fysiska miljén, med ungdomar i mer avldgsna omraden som inte utsatts for
lika mycket reklam som de i storre stader. Den digitala miljon kdnner dock inga granser, och har har framfor allt de stora
livsmedels- och restaurangkedjorna en stark narvaro. Ungdomar visar ocksa ett intresse for att félja influencers och andra
som interagerar med mat pa sociala medier, vilket beskrivs som underhallning snarare &n ett intresse fér maten i sig.
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Inblick i ungdomarnas kylskap och 6vergripande syn pa mat i
socioekonomiskt omrade 2

De som dr viktigt med maten fér mig ér att jag
madste dta sdjag orkar med idrott och skola. Jag
drinte krdsen med mat alls och ater de mesta.
(Flicka, glesbygdsomrade 2)

Vi dr en hockeyfamilj. Protein och pasta dter vi ofta
och jag tycker det dr viktigt att maten dr god och
innehdller ndring. (Pojke, storstadsomrade 2)

F6r mig Gr det viktigt att jag dter sant som jag tycker
dr gott och som innehdller sant som jag vet att jag
gillar. Jag férs6ker Gta sa varierat och s@ bra och
hdlsosamt som méjligt, men det dr inte alltid sa ldtt.
(Flicka, tatortsomrade 2)

Hdr ar mitt kylskdp. Vad jag tdnker pd mest dr
att jag dter sa att jag far i mig protein, vitaminer,
mineraler och kolhydrater, och ocksd att maten
dr god. (Pojke, tatortsomrade 2)
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Inblick i ungdomarnas kylskap och 6vergripande syn pa mat i
socioekonomiskt omrade 4

Jag dter mest svensk husmanskost och tycker
det ar viktigt med kétt, mjélkprodukter, frukt
och grént. (Flicka, glesbygdsomrade 4)

Det viktigaste brukar vara att maten ska smaka gott,
men sd@klart tdnker jag ocksd pa att det ska vara
balanserat och sa gillar jag variation och matrdtter
fran olika kulturer. (Flicka, storstadsomrade 4)

Saldnge maten dr god och gér mig mdtt sa dr jag
néjd. (Pojke, storstadsomrade 4)

Ndr det kommer till mat tycker jag det ér viktigt att
man dter grénsaker och att man tdnker pd att inte
bara dta socker hela tiden utan att Gta nyttigt ocksa.
(Flicka, glesbygdsomrade 4)

Vad som dr viktigt fér mig med mat dr att det
inte bara dr onyttiga saker, men ndr jag dr med
kompisar brukar oftast ta ndgot som dr gott.
(Pojke, tatortsomrade 4)
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SOCIOEKONOMISKT OMRADE 2

Fiktiva personaportritt fran
olika geografiska delar




Jag brukar inte tdnka sG@ mycket
pad protein och sant, det viktigaste
fér mig ar att det ar gott och att
jag blir métt. Jag dr inte sG mycket
foér grénsaker och sana saker, men
ska férs6ka dndra pa det.

Tilda &r 14 ar och bor i
soderforort till Stockholm med
mamma, pappa och lillasyster.

Tilda alskar att spela volleyboll
och hanga med kompisar. Mat
har inte en framtradande roll i
hennes umgéange och fritid.

Hemma ar det foraldrarna som
star f6r matlagning och inkop.
Tilda ar mestadels n6jd med
vad som serveras och har inget
stérre intresse av att paverka.
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Personaportratt - Tilda i storstadsomrade 2

Matvanorna préiglas av hemma-baserad och konventionell mathallning

Tilda bori ett storstadsomrade med tillgang till flera mataffarer, snabbmatskedjor, pizzerior och sushi-restauranger i sitt
ndromrade. Hon uppskattar hemlagad mat och dter mestadels hemma med familjen, med sallsynta utflykter till restauranger.
Hon &ter inte sarskilt ofta ute med vanner och spenderar éverlag inte mycket av sina fickpengar pa mat och dryck. Om hon &ter
ute ar det oftast for att fira en sarskild handelse med familjen.

Tildas matvanor ar relativt konstanta och rutinbaserade med tre huvudmaltider om dagen, samt nagon form av mellanmal pa
eftermiddagen. Hon tar hansyn till sina idrottsaktiviteter nar hon planerar sina maltider, och ater ofta mer av bade mat och
snacks i samband med aktiviteter. Pa helger férandras hennes rutiner nagot, med senare frukost och flexiblare maltidstider.

Tilda foredrar "traditionell" mat och valjer helst att ata samma typ av mat som hon ar van vid och har smakat tidigare. Hon ater
som regel lunch i skolan och ser skollunchen som en viktig maltid for att halla energinivaerna uppe under dagen. Hon uttrycker
dock blandade kanslor kring skolmatens aptitlighet, men ser det som ett nodvandigt och bekvamt alternativ.

Instéllningen till mat och matvanor paverkas framst av familj och skola

Familjens matvanor, samt tillgangen pa mat hemma och i skolan &r avgérande faktorer fér Tildas matval. Hon har en enkel och
okomplicerad syn pa mat och dryck och &r mestadels n6jd med sina och familjens matval. Hennes preferenser drivs framst av
smak och bekvamlighet. Hon har en viss medvetenhet om begreppet halsosam mat, framst associerat till gronsaker och frukt,
samt att undvika for mycket godis och lask. Samtidigt foredrar hon att ata mat som hon tycker om, snarare an mat som ar
sarskilt hdlsosam. Hon &r inte sarskilt bekymrad 6ver matens miljépaverkan och uttrycker inte ndgra starka 6nskemal om att
forandra sina matvanor, varken av halsoskal eller miljohansyn.
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Morgon

Pa morgonen vaknar Tilda runt 6:30. Hon &ter frukost hemma tillsammans
med familjen eller framfér Tv:n. Frukosten bestar ofta av mjélk eller yoghurt,
flingor, bréd, smor, ost eller skinka. P& helgerna sover hon Iangre och ater
inte alltid frukost, utan kan ta av gardagens rester till lunch/mellanmal.

“ Jag brukar oftast dta samma frukost, typ tvd mackor eller en
skal med havrefras, fér att jag tycker det dér gott och helt okej
mdttande. Ibland kan jag ocksa fd lite O'boy pa helgen.

Middag

Middag ats oftast hemma runt 18:00, med hela familjen narvarande.
Middagen bestar oftast av mat som potatis, pasta, ris och olika typer
av kott, med exempel pa ratter som kottbullar och makaroner eller
korv stroganoff och ris. P& helgerna &r det en mer avslappnad rutin
med senare maltidstider och ibland ingen fast frukost eller lunch.

“ Hemma brukar det vara olika middagar, typ makaroner och
kéttbullar eller ndGgon kycklinggryta. Ibland blir det korv med
bréd som vi Gt till middag idag, s@ det beror pad vad mamma
och pappa orkar laga fér mat och vad vi har hemma.
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Lunch

Tilda ater vanligtvis lunch i skolan runt 11:30 eller 12:00. Hon &ter oftast
skolmaten &ven om hon inte alltid tycker det &r gott. Hon beskriver lunchen som
"husmanskost” och ser det som en viktig maltid for att halla sig matt och energisk.

| skolan dr det blandad kost av fisk, kyckling, kéttfdrs och
grénsaker, och det dr det som star pd menyn som jag brukar
dta, och s@ brukar jag ta en kndckemacka med smor till.

-~

. Tildas . Mellanmal
matdygn

Utdver lunchen &ter eller dricker Tilda inte nadgot i skolan, men ibland &ter hon
mellanmal i form av mackor eller yoghurt hemma pa eftermiddagen, sérskilt om
hon har volleybolltréaning. Chips, godis och andra typer av snacks &r vanligare pa
helger och i samband med aktiviteter eller att hanga med vanner. Ibland kan hon
dven ata nagot litet som frukt eller macka om hon &r hungrig efter middagen.

“ Om jag dr pd en volleyboll cup kan jag Gta nGgon form av snacks och dricka sa
att jag inte ska bli hungrig innan jag kommer hem. Annars brukar jag antingen
dta macka med smér och ost eller tva riskakor om jag dr hungrig efter skolan.




Det ar viktigt att maten ar god och
att det gar att Gta. Hemma dr det
mamma och pappa som bestGmmer
vad vi ska ata och jag dter det mesta
av det som serveras om det inte ar
alltfor dckligt.

Henrik borien by iglesbygd
med sina mamma, bonuspappa,
yngre syskon, hundar och katt.

Pa helgerna gillar Henrik att
vara med kompisar och pa
vardagarna gillar han mest att
spela dataspel eller spendera
tid framfor Tv:n hemma.

Han installning till mat ar
traditionell med en preferens
fér hemlagade maltider
tillsammans med familjen.

© Ipsos | SLV Matmilj6 | 2024

Personaportritt - Henrik i glesbygdsomrade 2

Mat och dryck ar starkt kopplat till familjelivet

Henrik bor i en familj med tre syskon och dar hemlagad mat ar en viktig del av den dagliga rutinen. Familjen lagar varm mat
varje dag och har som vana att ata tillsammans, sarskilt vid middagstid. Foraldrarna ar huvudsakligen ansvariga for planering
och inkdp av mat och maten kdps ofta online for att sedan hdmtas fran den lokala butiken.

Henrik hjélper ibland till med matlagning hemma, sarskilt under helger, och da pa en hjalpande niva snarare an att han tar
huvudansvaret for att tillreda maten. Familjen &ter séllan ute pa restauranger, sarskilt pa grund av kostnaden fér den stora
familjen, men dven att det finns begransat med matstéallen i den glesa miljén. Vid enstaka tillfallen kan de &ta pa en pizzeria
eller ta snabbmat pa védgen hem.

Mestadels dter Henrik det som finns hemma och Iagger inte mycket pengar pa mat och dryck. Det hander att han koper fika
eller drickyoghurt om han inte gillar skolmaten, men lika vanligt &r det att han hoppar 6ver lunchen och istéllet dter mer pa
eftermiddagen och kvéllen. Om han képer nagot anvander han hellre sina egna fickpengar &n ber sin mamma om pengar.

Traditioner och i viss man sociala medier har en paverkan pa matval

Henrik har en generell installning till att &ta hdlsosamt, med fokus pa att &ta "riktig mat" och undvika "snabbmat”. Han ar dven
medveten om miljopaverkan av vissa matvaror, till exempel att risproduktion krdver mycket vatten, men varken miljohénsyn
eller halsa har nagon pataglig inverkan pa hans matval. Han har provat vegetarisk korv och andra kottersattningsprodukter,
men upplever att dessa saknar tuggmotstand och inte smakar lika gott som riktigt kott.

Det hander att Henrik f6ljer matrelaterat innehall pa sociala medier som YouTube och TikTok, men mer fér underhalining an att
det paverkar hans matvanor eller inspirerar honom till att prova den mat som visas.
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Morgon

Frukostvanorna praglas mestadels av det som finns tillgangligt hemma. Han
ater frukost aven om haninte alltid uppskattar det och hellre skulle vilja sova
langre innan han tar bussen till skolan som ligger cirka 30 minuter bort.

“ Till frukost brukar det bli havregrynsgrot for det Gr det som finns
hemma. PG helgen kan det bli pannkakor, det dr gott och man kan
vdlja sjdélv vad man vill ha pa s@ jag tycker det dr bra att dta till frukost.

Middag

Middag &ts med familjen, oftast bestdende av hemlagad mat med inslag
av halvfabrikat. Pa helger kan det bli mer av snabblagad mat och mat

som inte &ts till vardags. Familjen &r ocksa vana att ha rester i kylskapet
och har en tradition att lagra rester for framtida konsumtion. Vanligtvis
finns saft hemma, ibland finns aven juice och mer sallan lask. Sjalv gillar
Henrik mjolk och skulle dricka det mer om det var upp till honom.

“ Oftast blir det nGgon protein med pasta eller ris och grénsaker
tillmiddag p@ vardagar. Har Gt jag kéttbullar och makaroner
med qgurka, ketchup och hamburger dressing. Pa helgerna blir
det ofta lite IGttare middag eftersom vi dter frukost och lunch
senare. Hdr var det korv med bréd och annars kan det vara
tacos, hamburgare, fish and chips eller nagot liknande.
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_Henriks
matdygn

Lunch

Henrik ater inte alltid lunch i skolan och ger skolmaten generellt sett |agt betyg. Istallet kdper
han mat fran en lokal butik, oftast ndgot enkelt som en fralla eller fikabrod, eller sa hoppar han
dver lunchen helt. Aven p& helgerna kan lunchen hoppas dver eftersom han ater frukost senare.

“ Jag hoppar 6ver lunch i skolan ndr jag inte tycker det dr gott, men jag dter nér vi fGr hamburgare,
potatisbullar och sdnt. Annars képer jag ndgot fika pd Ica eller sa dter jag inte alls. Pa helgen blir
det inte sG mycket lunch eftersom jag vaknar senare, men rester av hemmagjord pizza Gr gott.

Sy

Mellanmal

N&r det galler mellanmal har Henrik inga fasta rutiner. Han &ter séllan nagot pa
formiddagen, men kan ta ndgot pa eftermiddagen beroende pa vad han har tit
tidigare under dagen. Pa helger blir det ofta att han &ter mer av godis och snacks
som bullar, chips och liknande.

& | Jagiteringet mellanmdl pa férmiddagarna en vanlig vardag, men pé
eftermiddagen kan det bli yoghurt och misli eller smérgds beroende pa
vad som finns hemma. Pd helgen blir det ofta ndgot fika eller annat gott.
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SOCIOEKONOMISKT OMRADE &

Fiktiva personaportritt fran
olika geografiska delar




Det finns manga trender pa TikTok
som man blir sugen pa att smaka.
Just nu finns det till exempel en
typ halvmeter lang Subwaykaka
som har blivit jattepopuldr och
som alla vill testa fér att man har
sett folk dta den pa TikTok.

Amanda, 14 ar, bor i Stockholms
innerstad med mamma, pappa
och tva aldre systrar.

Pa fritiden gillar hon att hidnga
med kompisar, ga pa stan och
fika, eller ta det lugnt hemma
med familjen och sin hund.

Familjen ar matintresserad,
gillar koreanskt och ater delvis
vegetariskt.
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Personaportratt - Amanda i storstadsomrade 4

Brett spektrum av matvanor och inkopsbeteenden

Amanda ater oftast hemma med familjen, med féraldrarna som huvudsakliga matlagare och inkdpare, och hon har tillgang till
ett varierat utbud av mat och dryck hemma. Hon dras ocksa mot snabbmat och take away, sérskilt nar hon ar ute med vanner,
och har tillgang till flera matstéllen i sitt ndromrade med bade restauranger och snabbmatskedjor.

Amandas matvanor praglas av flexibilitet i familjens livsstil och rutiner. Fran att ata frukost hemma, ta med en frukt for att ata i
skolan, till att kdpa nagot dtbart i skolkafeterian eller butiker i omradet. Oftast dter hon den mat som serveras i skolan, men det
hander att hon hoppar 6ver skollunchen och istallet kdper mat utifran, inklusive snacks, godis och drycker, antingen pa vagen
till eller fran skolan eller under lunchpausen.

Stark paverkan fran sociala aktiviteter och sociala medier

Amanda har en avslappnad instélining till mat och ser mat och dryck som nagot att njuta av, snarare an nagot som strikt bor
kontrolleras av halsoskal. Hon sédger sig vilja ta nyttigt och balanserat och &r medveten om miljépaverkan av vissa typer av
mat, sdsom kott, men varken halsa eller miljé har nagon stark paverkan eller far henne att fundera 6ver sitt eget matintag.

Familjens rutiner, sociala sammanhang, i skolan och med vanner, samt interaktioner med sociala medier spelar stor roll i
Amandas matvanor. Sarskilt TikTok har en stark paverkan pa hennes matpreferenser och hon blir ofta sugen pa att prova pa
mat och dryck som “trendar” pa plattformar som TikTok och YouTube.

Amanda ar 6ppen for nya matupplevelser, influerad av sociala medier och sociala aktiviteter. Hon ater ofta tillsammans med
vanner, bade under skoltid och pa helgerna, och valjer dd mat som &r snabb och enkel att dta, och som gérna far erbjuda nagot

nytt i form av utseende eller smak.
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Morgon

Amanda vaknar runt 6-7 och ater vanligtvis frukost bestdende av yoghurt eller
macka och juice. Under helgen ats frukosten senare, runt 9-12, och kan vara
storre och “finare” med fler ratter, som agg, frukt och brdd fran ett bageri.
Efter frukost gér hon sina morgonrutiner, som att sminka sig och kla pa sig,
innan hon tar bussen till skolan som borjar vid 8-9.

“ Mamma eller pappa gér alltid min frukost pd vardagarna och
det blir ofta yoghurt eller ostmacka pa ljusbrunt bréd och ett
glas dppeljuice, Proviva eller smoothies for att det dr gott.

Middag

Middagen &ts vanligtvis runt ki 18. P4 vardagarna ater familjen middag
tillsammans, oftast tillagad av en foralder, och spenderar sedan resten
av kvéllen med att titta pa nagon film eller TV. Pa helgerna kan middagen
bli senare och innebara mat som de inte &ter sa ofta, som sushi eller
indiskt, och som kan bestallas via tjanster som Foodora och Uber Eats.

sy | Pdhelgernabrukar det vara lite festligare med ténda ljus och mat som tar
ldngre tid att laga, till exempel kyckling med klyftpotatis och bearnaisesds,
lax med potatis eller dumplings med ris, Vi har ofta grekisk sallad eller
grénsallad till maten. Ibland dricker jag ldsk eller juice, men oftast vatten.
Om vi Gter efterrdtt kan det bli kladdkaka eller glass. Vi brukar ocksa dta
hdmtmat pa helgen och da kan det bli pizza, thaimat, sushi eller indiskt.
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Lunch

Under skoldagarna &ter Amanda lunch i skolan runt 12-13. Hon har oftast en lunchrast pa
45 minuter och ater vanligtvis direkt nar hon slutar sin lektion. Darefter gar hon till
skolkafeterian, Hemkop, eller hanger i parken med kompisar. Hon betonar vikten av
lunch och marker en skillnad i energiniva och fokus om hon inte ater tillrackligt till lunch.

56

Amandas
matdygn
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Jag kan inte ta bild pa skolmaten f6r att vi har mobilfri skola, men férutom veckans
matsedel finns det dven en stor salladsbuffé och pastasallad ifall man inte gillar
skolmaten. Soppa finns ocksa alltid och dven olika sGser som till exempel tzatziki,
ketchup eller hummus. Jag brukar dta mycket ris och potatis som kolhydrater, och
mycket kyckling och fisk som protein, Vi dter sdllan lunch med familjen pa helger
eftersom vi oftast Gter sena och langre frukostar. Om jag Gr med kompisar Gter jag
ibland lunch, till exempel sushi, McDonald’s eller Max, och om jag dr hemma sd kanske
jag gér nudlar med vitlék och tomatsas och dricker alltid vatten till maten.

Mellanmal

N&r hon blir sugen pa nagot att 4ta mellan malen I6ser hon det genom att kdpa
nagot, antingen fran en butik eller skolkafeterian. Skolkafeterian erbjuder ett
varierat utbud av mackor, smoothies, drycker, frukt, och vissa dagar finns det
aven kakor och annat sott. Nar hon gor butikskdép med vanner blir det ofta godis
eller snacks till mindre belopp p& max 40 kronor. Foraldrarna ifragasatter sallan
vad hon koper for sin madnadspeng, savida det inte handlar om stora summor.

& | Jagbrukaraldrig dta mellis pé férmiddagen. Om jag har en proteinbar i mitt

skdp pad skolan sa kanske jag dter den, men oftast ingenting. Ndr jag kommer
hem fran skolan brukar jag vilja laga nGgonting som gér fort. Det kan vara
rester fran dagen innan eller sG gor jag snabbnudlar eller en macka. Jag fyller
alltid p@ min vattenflaska som jag dricker ur under eftermiddagen och ibland
dater jag frukt. Jag tycker om vindruvor, dpple, persika och ibland har vi ananas
eller mango hemma. Om jag dr pd stan sa kanske jag képer en drickyoghurt

eller Risifrutti eller en proteinbar. M




Fér mig ar det vdldigt viktigt vad
jag dter och sa dter jag mycket
mat. Jag vet att jag behover dta
fér sa pass mycket som jag trénar
kommer jag inte klara av det om
jag inte ater.

Anton, 14 ar, bor strax utanfor
en tatort i Mellansverige och
har en aktiv livsstil dar
bordtennis och gymtraning
flera ganger i veckan ingar.

Han bor med sina foraldrar,
aldre syster och katter, och
beskriver sig sjalv och sin familj
som aktiv och sportig.

Anton gillar traditionsenlig,
enkel mat dar protein fran kott
ar en viktig grundsten.
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Personaportratt - Anton i titortsomrade 4

Fysisk aktivitet paverkar matval

Anton borien tatort och har tillgang till ett brett utbud av matstéllen, inklusive snabbmatsrestauranger och pizzerior. Flertalet
maltider &r hemlagade, men han &ter ibland ute, oftast pa helgerna och med vanner. Han &r aktiv och sportig, vilket paverkar
hans matval. Anton framhaller vikten av protein i sin kost, sarskilt i samband med fysisk aktivitet, vilket ar ett skal till att han
foredrar riktigt kott framfor kottersattningsprodukter eller vegetarisk mat. Forutom att protein ar viktigt forsoker han ata det
som ar "nyttigt” for kroppen, som att ata mer gronsaker och frukt och att undvika s6tsaker.

Han &r inte alltid n6jd med skollunchen och véljer ibland att kdpa sin egen mat fran narbeldgna butiker istallet. Han beskriver
att skolmaten ofta inte ar sa tilltalande for 6gat och ndmner rétter som "grén korv" som inte ser aptitligt ut. Han kdnner ocksa
att han har liten kontroll 6ver vad som erbjuds i skolan och upplever att han inte alltid far i sig tillrdckligt mycket néring.

Enkelhet, tillganglighet och bekanta smaker prioriteras

Aven om det finns en viss medvetenhet om kopplingen mellan mat och miljé anser han inte att det &r ett stort problem i
Sverige och att det inte direkt paverkar honom i hans val av mat. Han &r mer paverkad av sociala sammanhang och viktiga
paverkansfaktorer nar det galler att valja, kopa och &ta mat inkluderar smak, mattnad, enkelhet, pris och tillgdnglighet. Han
foredrar enkel och bekant mat snarare an komplexa smaker eller okanda ingredienser. | forsta hand valjer han att kopa det han
tycker smakar gott, men medger ocksa att han paverkas av trender och vad hans véanner ater.

N&r det géller att spendera pengar pa mat har han en ganska frihetlig instalining. Han far manadspeng och kan i allmanhet
spendera den pa vad han vill, inklusive mat och dryck. Han forséker undvika “skrép som godis och sant”, men gillar att dta pa
snabbmatsrestauranger som Max, Subway eller lokala kebabstallet och ser det som ett bra satt att umgas med vanner.
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Morgon Lunch

Pa vardagsmorgnar gar Anton upp tidigt for att hinna med skolbussen, Trots att Anton uttrycker ett visst missnoje dver kvaliteten pa skolmaten brukar han ata av
medan han pa helgerna foredrar att sova langre. Vad han ater varierar, skollunchen. Dels for att han ser det som ett viktigt mal, dels f6r att han ogérna vill I3gga sina
men oavsett vardag eller helg prioriterar han att ata en stadig frukost fickpengar pa att képa "basmaltider” i butik.

: : 6d, palagg, agg, grot eller fli jolk. . - W . . .
bestaende av sant som brod, palagg, 899, grot eller flingor med mjo “ En bra lunch har protein och ndring och det dr viktigt ndr man trdnar. En typisk vardagslunch dr

“ Jag brukar dta ndstan hela tiden, till frukost dter jag grét och ibland en bra tallrik med mycket mat. Jag brukar ténka pd att oftast dta nagot av skollunchen dven om
dgg for det Gr nyttigt och man stdr sig bra pa det. Pa helgen burkar det det inte alltid dr det godaste jag vet och jag har blivit bdttre pd att ocksd ta av grénsaksbuffén.
bli yoghurt och misli fér att fG mer sémn och det gar snabbt att géra.

-~
Antons
L 8 u
matdygn Mellanmal
N ’ Under formiddagen ater Anton vanligtvis inte nagot féorutom eventuellt en frukt.
Middag P& eftermiddagen ar det vanligt att han dter mellanmal, sérskilt i samband med
Vardagsmiddagar ater Anton oftast hemma och det blir vanligtvis tréning. Ibland blir det mackor/toast, men det kan ocksa vara nagot snabbt som

enklare ratter som gar snabbt att laga till, bestdende av kétt och korv nudlar eller pan pizza eller ngot proteinrikt som &gg eller kyckling.
med pasta eller ris. P4 helgen blir det lite "lyxigare” mat och det &r dven
vanligare att han ater ute med vanner. Till maten dricker han oftast

mj6lk och vatten, men pa helgerna hander det att han dven dricker lask.

| Ettdpple dralltid bra, det dr gott och ger energi och dr nyttigt fér kroppen. Till
mellanmdl brukar jag annars ta nGgot snabbt och gott, som mackor eller
nudlar. Beroende pa vilken tid jag trédnar kan det ibland bli dubbla mellanmdl.

5| Middag pévardagar bestdr oftast av ndgot som dr enkelt att
laga till, som kétt med pasta eller ris och ddr ratter med korv
dr min favorit. PG helgen brukar vi lyxa till det med pizza eller
finare kétt och just den hdr helgen Gt jag kebabtallrik ena dan
och grillad kyckling med Fanta till middag andra dan.
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MATREKLAM
Om matmiljon kopplat
till kop och val av mat




Pengar spenderas pa snacksande mellan malen

. Bal 3 ! h hi Isivi
Ungdomarnas ekonomiska alansgang mellan sparsamhet och impulsivitet

monster kopplat till mat- Flertalet av de intervjuade ungdomarna har nagon form av vecko- eller manadspeng. Summor som namns &r fran 300 till 700
kronor i manaden och av detta Idgger de cirka 40 till 100 kronor i veckan pa mat och dryck. Nagra uppger ocksa att de far hela

och dryck visar en tydlig : o a
sitt barnbidrag, och ytterligare nagra beskriver att de inte far nagot fast belopp, utan foraldrarna swishar pengar vid behov.

trend mot ink6p av godis,

snacks och séta drycker. Generellt beskriver ungdomarna att pengarna de har till sitt forfogande ska racka till en hel del annat an mat och dryck som
exempelvis kldder, accessoarer, smink och andra smasaker kopplat till néjen och intressen. Vissa uppger ocksa att de sparar
Kopen ar ofta forknippat pengar, antingen for allméant sparande eller till specifika saker som en moped.

med sociala aktiviteter,

. . Nar det géller utgifter for mat och dryck ndmns att det finns en skillnad mellan sa kallade "be-hdver” och “vill-héver” pengar. |
vilket tyder pa att hur de

korthet innebér det att foraldrarna vanligtvis kan tacka utgifter relaterat till missade maltider i samband med aktiviteter. Vill
véljer att spendera sina ungdomarna daremot kdpa nagot extra utéver det “nédvandiga” far de sta for det sjélva.

pengar ar starkt influerat
av den sociala miljon, och
dar dven den fysiska miljon Ungdomarna beskriver konsekvent att de har relativt stor frihet att spendera sin vecko- eller manadspeng pa vad de vill. S3
l&dnge de inte Idgger alla pengar pa godis och |ask tenderar féraldrarna inte att dvervaka eller kontrollera vad som kops.

Det ohidlsosamma och fickpengar gar ofta hand i hand

har stor betydelse.
Det ar tydligt att de inkGp som gors for egna pengar ofta handlar om snacksande mellan de gdngse maltiderna och da till stor
del bestar av godis och olika typer av snacks, samt lask och andra s6tade drycker. Snacks &ts ofta i sociala sammanhang, dar
ungdomarna gar tillsammans till livsmedelsbutiker under skoltid, eller inspireras av varandra i samband med socialt umgange
eller fritidsaktiviteter dar det finns tillgang till inkdpsstéallen som erbjuder ett brett sortiment av snacks och sétsaker.
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Socioekonomi och geografi har viss inverkan pa vanor och val

Matval och konsumtionsmonster skiljer sig delvis at
Ungdomars matval och

inkopsplatser varierar
beroende pa geografiska
och socioekonomiska
faktorer, men gemensamt

ar att tillgangligheten av
livsmedelsbutiker och Ungdomar i socioekonomiskt omrade 2 &r generellt mer priskansliga och har oftare noterat stigande priser pa godis. Det finns
ockséa en tendens att vecko- eller manadspeng i detta omrade ofta kopplas till nagon form av motprestation, som att hjalpa till

med hushallssysslor.

Det finns ingen mérkbar skillnad i frekvensen av godis och snackskdp mellan olika socioekonomiska omraden. Ungdomar i
socioekonomiskt omrade 4 tenderar dock att spendera mer pengar pa fika och snabbmat i samband med sociala aktiviteter,
vilket kan vara en effekt av storre tillgang till attraktiva matstéllen i storstads- och tatortsomraden.

Flickor, framforallt i socioekonomiskt omrade 4, verkar i allmadnhet spendera mer pengar pa latta mellanmal som drickyoghurt,
Risifrutti och smoothies, medan pojkar féredrar mer maltidsliknande mellanmal som kebab, hamburgare och pommes.

attraktiva erbjudanden

spelar en storrolli deras
konsumtionsménster. Livsmedelsbutikernas erbjudanden har stort inflytande

Oavsett geografiskt I&ge och socioekonomisk omradestyp, dominerar livsmedelsbutiker i ndrheten av skolor som populéra
inkOpsstallen for den typ av kdp som ungdomarna gor.

Butiker som Hemkop, Ica och Coop ndmns ofta som exempel pa butiker med attraktiva erbjudanden. Dessa butiker &r ocksa
aktivaiatt annonsera sina erbjudanden pa kanaler som Instagram, vilket ofta lockar till k6p och butiksbes6k. Pa mindre orter
ochiglesbygd ndmns &ven fristdende butiker och lagpriskedjor som tillgédngliga och prisvarda alternativ.
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Inblick i berdttelser om matmiljon i omrade 2

Coop ligger jattendra min skola. Det Gr toppen om
lunchen i skolan inte dr sd god f6r dd kan man gd
och képa lunch ddr. (Flicka, glesbygdsomrade 2)

Willys och Lidl ligger bra till vid skolan s@ dit brukar jag
och mina kompisar ga pd@ rasten och hdnga. Jag brukar
oftast inte képa ndgot, men ibland fGr man smaka lite
fran sin kompis. (Flicka, storstadsomrade 2)

Skolkafeterian dr ndra till hands och det dr billigt sG om

jag kbper ndgot ndr jag dr i skolan s gér jag det ddr. Det
brukar finnas mackor, dricka och frukt och sant, och pa

fredagar finns det ofta kladdkaka eller ndgot annat fika.
(Pojke, storstadsomrade 2)
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JUST NU!

Jag dr hockeyintresserad @ hejar pad Modo. Tycker
matchtréjorna har lite vl mycket reklam pd sig, men
jag reagerar pa att de gér reklam fér Max pd Luleds
matchtréjor. (Flicka, glesbygdsomrade 2)

Passerar ingen reklam p@ vdg till eller fran skolan, ddremot sdg jag reklam
100:- for choklad pa Instagram fran Ica som ligger bredvid skolan, och det var ett
' bra pris pa choklad som jag tycker om. (Pojke, glesbygdsomréade 2)

Jag gillar Hemkop eftersom att det finns mycket billiga
och bra saker att képa ddr. Jag brukar ofta gd dit med
mina kompisar pa fritiden och da kan jag ibland képa
nagot gott att Gta eller dricka om det dr bra kampanj.
(Pojke, storstadsomrade 2)




Inblick i berdttelser om matmiljon i omrade 4
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Jag har bara en liten butik ndra skolan som vi brukar g till pa
rasterna om det inte ér god mat i skolan. Det dr kul att ha en
butik ndra sG man kan variera sig och de har ju bréd och annat
vanligt matmdssigt, men Gven godis om man till exempel ska
kolla film i skolan och har glémt att ta med sig ndgot att dta.
(Pojke, glesbygdsomrade 4)

Mina favoriter ér Espresso House, Bréd och Salt eller
Max fér att jag tycker att de har goda grejer. Max dr
dven billigt vilket g6r att man vill ga dit, men jag tycker
Bréd och Salt kdnns fraschare och Espresso House dr
mysigare. (Flicka, storstadsomrade 4)

Jag gdr till Hemkdp rdtt ofta, speciellt efter skolan
eftersom det ligger pa vdg hem. Jag férs6ker att inte
képa sG mycket, men brukar ga dit med mina kompisar
for att de vill k6pa godis. Det hdnder att jag dven kbper
lunch pG Hemkép, typ en fralla eller ndt, nér skollunchen
dr deklig. (Flicka, storstadsomréade 4)
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McDonalds och Lidl dr stdllen dit jag ofta gar med
mina kompisar och ddr vi brukar vara och képa mat
eller snacks efter skolan. (Pojke, storstadsomrade 4)

Jag och mina vénner brukar ga till Pekds pa ldngre
raster, vi képer inte ndgonting varje gang vi dr ddr,
men vi gillar att ta promenader eftersom det inte
finns sajattemycket att géra pd skolan. Det finns
dven en liten kiosk ddr de sdljer fika och mat ndra
min skola. (Flicka, tatortsomrade 4)

Pa helgerna brukar jag métas upp med mina kompisar pd
Circle K. Vi hdnger dér och laddar telefonerna och ibland
képer vi korv och ndgon dricka. Min favorit r Hallon och
Svartvinbdrs Mer. Ibland dr det ocksd nGgon som képer
godis som det bjuds runt pd. (Flicka, glesbygdsomrade 4)




Lockande erbjudanden och trender formar ungdomarnas matval

Kvantitet och nyheter lockar till kop
Ungdomarnas inkop drivs

av lockande kvantitets-
erbjudanden och lansering

Ungdomarna visar en stark attraktion mot erbjudanden som innebar att fa mer for mindre. Erbjudanden som ndmns kan till
exempel vara tva cheeseburgare for 30 kronor via Max-appen, fyra kexchoklad fér 10 kronor pa XL Food eller tva chipspasar for
10 kronor pa Coop. Denna typ av erbjudanden fangar vanligtvis ungdomarnas uppmarksamhet genom annonsering i anslutning

av nyheter. till butiken eller genom tillfalliga kampanjer pa appar och sociala medier.

Férutom att ungdomarna En annan stark drivkraft for kop ar introduktionen av nya produkter och smaker, ofta lanserade genom affischering i narmiljon
ar prismedvetna och soker eller videokampanjer pa sociala medier. Influencers spelar ocksa en roll har, ddr ungdomar namner att de blir intresserade nar
varde for pengarna, har de ser andra ata eller tillaga saker pa YouTube och TikTok. Dock nédmns ocksa att dessa trender ofta &r kortvariga.

sociala medier och kanaler Inkdpsvalen speglar balansen mellan njutning och hélsa

som TikTok stor inverkan

o Nar det kommer till populara snacks namns chips, choklad och olika typer av bars frekvent. Ungdomarna beskriver just bars
pa deras matval.

som ett nagot hdlsosammare alternativ och ett snabbt satt att fa energi, med Corny mislibars som ett ofta ndmnt maérke.

| fraga om drycker spenderar manga ungdomar pengar pa lask, men det dr ocksa vanligt att vélja smaksatta fruktdrycker som
Festis eller Mer, sarskilt bland de som inte gillar kolsyrade drycker.

Nar det galler energidrycker séger flera att de har smakat, men att det inte ar vanligt, framst med hanvisning till 15-arsgransen,
men ocksa pa grund av féréldrarnas ovilja att 1ata dem dricka det da det inte anses halsosamt. Ungdomarna rapporterar dock
att de kan k6pa det i mindre fristaende butiker dar alderskontrollen inte &r sa strikt.
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Inblick i berdttelser om inkop i omrade 2

DUBBLA
STYCKSAKER
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Jag brukar bli sétsugen ganska sd ofta, men det dr
mest pd l6rdagar eller ndr jag Gr ute med kompisar
som jag k6per ndgot snacks eller godis, och da dr det
ofta erbjudanden om att kdpa flera for billigt pris
som dr extra lockande. (Flicka, storstadsomrade 2)

Man kanske blir lite frestad ibland om man dr hungrig
att k6pa nGgot man sett pd reklam nér det gdller nya
godisar eller liknande, eller om det dr kampanjer pa
grejer som jag tycker Gr gott, som Oreo kakor som Gr
bland det bdsta jag vet. (Flicka, tatortsomrade 2)
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Jag ser ganska mycket reklam pd vdg till skolan dd jag
tar bussen genom stan och dd ser jag alla skyltar med
nya hamburgare eller en ny glass smak som ser gott ut
och som gér att man vill testa. (Flicka, tatortsomrade 2)

Reklam som dr extra lockande dr 3 for 2 erbjudanden.
Ofta ser man det fér att det dr bra utplacerat vid
ingdngen sa att man riktar blicken pa det och just for
att skyltarna @r stora och det dr starka farger som
gér att det fangar blicken. (Pojke, tatortsomrade 2)




Inblick i berdttelser om inkop i omrade 4

Mdnga reklamer man far upp pd Instagram kan vara vdldigt
lockande, och dven sant som blivit kdnt pd TikTok som till
exempel Takis chips. Nackdelen dr att det som dr pa TikTok
brukar kosta mer for alla képer det. (Pojke, tatortsomrade 4)

Fanta Exotic dr min favorit dricka och den jag oftast
koper till snabbmat eller i mataffdren. Hemkopreklamen
dr ofta lockande och gér att jag blir sugen pa att kpa
ndgot i affdren. (Pojke, storstadsomrade 4)

Jag brukar mest kGpa snacks eller nan donut ndr jag
handlar sjdlv f6r att jag dr sugen pd nét litet nér jag Gr
ute med vdnner. Oftast blir det sant som saltade chips
eller ndgra sura godisar, och ju billigare desto bdttre.

. . Cola, speciellt Cola Zero, dr en av mina favoriter
(Pojke, glesbygdsomrade 4)

tillsammans med vaniljmunkar till ett bra pris.
(Pojke, storstadsomrade 4)

Jag brukar képa nagot fran mellanmdlshyllan pd@
Hemkdp om jag vill ha ndgot litet att dta. Till exempel
en drickyoghurt eller en juice, och ibland blir det nagot
gott och s6tt ocksa som gifflar om det dr ett bra pris

Jag képer oftast godis och Idsk ndr jag vl koper
pd det just den dagen. (Flicka, storstadsomrade 4)

ndgot, och sdrskilt om det dr erbjudande pa
kexchoklad eller ndgot annat sa blir det lockande
att kdpa. Annars sparar jag det mesta av mina
pengar till kldder. (Flicka, glesbygdsomrade 4)
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SLUTSATSER
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Livsmedelsverkets slutsatser

Livsmedelsverket har i den har rapporten velat ta reda pa hur 14-aringar sjalva
upplever sina matvanor och sin matmiljo. Av deras berattelser och bilder framgar
det att de omges av mat och reklam for mat overallt, hemma, i skolan, pa vag till
och fran skolan, i matbutiker, pa café och restauranger och i samband med
fritidsaktiviteter samt i den digitala matmiljon. Det ar alla dessa sammanhang
som utgor deras matmiljo och som formar och paverkar vad de ater.

| undersokningen gar det inte att urskilja nagra tydliga skillnader i hur
ungdomarna beskriver sin matmilj6 utifran deras socioekonomi eller storlek pa
bostadsort (storstad, tatort eller glesbygd). Den digitala matmiljon som
ungdomarna moter framstar ocksa som helt gemensam. Detta resultat skiljer sig
nagot fran den tidigare och gangse bilden; att socioekonomi har betydelse for
matvanor, och ar en av de insikter som studien bidragit till.

Vivet sedan tidigare att manga ungdomar ater ohalsosamt och dennas rapport
styrker det. Ungdomarnas val av mat baseras pa att det smakar och ser gott ut
och paverkas av den matmiljo som omger dem. Att ata tillsammans med vanner
och familj ar en viktig del av deras sociala umgange. 14-aringarna i denna studie
berattar att de ar néjda med sina matvanor och uttrycker inte sjalva ett behov av
forandring.
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Studien visar att det verkar vara hemmiljon som styr vad ungdomarna valjer att
ata i skolan snarare an att den mat som serveras i skolan paverkar vad barnen
vill ata hemma.

Mdanga behéver bidra till battre matmiljé
for barn och unga

Utifran denna studie och tidigare kunskap bedémer Livsmedelsverket att
samhallet behover stotta barn och unga i att forandra sin

livsmedelskonsumtion, for att minska risken for ohalsa.

Halsa och miljo ar inte tillrackligt starka incitament for ungdomarna nér de
valjer mat. Det betyder att de troligtvis inte sjalva kommer férandra vad de ater.
Eftersom dagens livsmedelskonsumtion leder till ohalsa kravs forandringar i de
matmiljoer som paverkar vad barn och unga ater. De har inte sjalva radighet att
genomfora sadana forandringar, utan det maste goras av de som ansvarar for.
Till exempel rektorer, foraldrar och affarsinnehavare.
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