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Forord

| media och frén skolor kommer standigt rapporter om trétta och stokiga elever som
har svart att hanga med i skolan. Manga undersokningar har genom aren genomforts
for att utrona vad som &ar orsaken till att vissa elever klarar sig samre genom skoltiden
an andra. Inga tydliga svar har presenterats. | denna unika, tvarvetenskapliga
undersokning utgdr vi fran kunskap om hur manniskans biologiska rytm, som
inverkar pa somn, aptit och prestationsférmaga, forandras under puberteten. Vi mater
eleven fran tre olika vetenskapliga discipliner: pedagogik, nutrition och folkhalso-
vetenskap med inriktning mot somn- och stressforskning.

Véra antaganden om att den biologiska dygnsrytmen inverkar pa beteende och
skolprestation besannades dver férvantan. En mgjoritet av eleverna blir morgontrétta
"kvallsmanniskor" under puberteten, en period som innebd en stor hormonell
omstalining och tillvaxtspurt. Inte ovantat bygger "kvalsmanniskorna' upp en
somnskuld under skolveckan och de gar oftare till skolan utan frukost med en
tilltagande trétthet under resten av dagen till f6ljd. Denna undersdkning visar tydligt
att kroppens biologiska dygnsrytm inverkar pa vabefinnande och prestationsférmaga.

Forskarna som genomfért denna unika studie hoppas att resultaten blir en
vackarklocka for skola och elever. En hungrig och trétt elev & en rastlos och stokig
elev. Skolan och hemmen kan tillsammans genomfora atgéarder som, utan att de kostar
ndgot i ekonomiska termer, okar forutsittningar for inlarning i skolan. Vi tackar
Svensk Mjolk for bidrag till genomforandet av studien. Vi vill aven rikta ett varmt
tack till alla elever som deltagit i studien samt &ven till skolpersonal och andra som
bidragit till att géra undersokningen mgjlig.
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Abstract

The purpose of this field survey is to examine the differences between morning- and
eveningtypes regarding to sleep and eating habits and there experienced situation in
school, how they feel and what they have accomplished in school performance. The
material is collected from a comprehensive survey based on inquiry investigations,
made by the Department of education at the University of Umed, 1999 and 2001. The
survey was directed towards students in three locations in Sweden, Luled, Gévle and
Jonkoping. It was started with a questionnaire, food diary and interviews when the
students were in sevenths grade with a follow-up questionnaire three years later
when the students were in ninth grade in 2001. The results that has been achieved in
this essay shows that the group of eveningtypes often has a more complicated
situation in school, regarding to sleep, tiredness and eating habits. They often sleep,
eat and feel bad and have got an insufficient well-being witch affects their
schooldays, in comparison to the morning group. Regarding to school performance
and grades in the investigation group there is differences between the two groups.
The group of morningtypes seems to be more successful in school performance than
the eveningtypes. One conclusion in this essay is that many of the presented
problems could be avoided by introduction of a more comprehensive school
breakfast program and a flexible school schedule that allows the students to begin
school in the morning regarding to their diurnalrhythm.

Keywords. Eating habits, sleep patterns, diurnalrhythm, school performance,
teenager, mor ningtypes, eveningtypes.
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Inledning

Vi lever alt mer i ett 24-timmarssamhalle dar allt & mojligt och tillgangligt dygnet runt. Bade
arbete och fritid sprids alltmer dver dygnets alla timmar. Video, TV, dataspel och Internet &r
media som kan konsumeras dygnet runt. Man kan spekulera om det stéandigt uppkopplade och
chattande 24-timmarssamhéllet innebér ett hot mot ungdomars somnvanor. Undersokningar
visar att mediekonsumtion bland barn och ungdomar tkar. Som ett exempel kan ndmnas att
andelen barn mellan 11 och 15 & som ser pa TV 4 timmar per dag eller mer var ca 7 %
1985/86 och mer an fordubblades pa 5 ar (Marklund, 1997). Fragan & hur dessa foérandringar
paverkar ungdomars levnadsvanor. Det finns forskning, om an begrénsad, som visar att
somnlangden bland barn minskat med ca 1/2 timme (Smedje, 2000) och med ca en timme
bland ungdomar (amerikanska college- respektive universitetsstudenter, Hicks & Pellegrini,
1991; Hicks, Fernandez & Pellegrini, 2001).

Det & med andra ord alt mer som konkurrerar om dygnets vakna timmar, nagot som blir
sarskilt problematiskt for just ungdomar da de befinner sig i en tillvaxtfasii livet som kréaver
mycket vila och &erhdmtning. For vissa blir det ett stort problem att anpassa sitt ssmn- och
vakenhetsmonster efter det sociala livet med skola, familj och vanner, medan andrainte tycks
paverkas i samma utstréckning. Har spelar den individuella dygnsrytmen en avgorande roll
for hur individen disponerar sin tid under dygnets 24 timmar. Det framtrader olika typer av
individer, dels de som kliver upp pigga och utvilade under den tidiga morgontimmen och dels
de som med stort besvar dlgpar sig ur sdngen betydligt senare, ofta med sbmnen och trottheten
hangande i hasorna. Daremellan finns majoriteten av individer som for det mesta varken &
sarskilt trotta, eller pigga heller for den delen, pa morgonen innan dagens aktiviteter startar.
Vad & det dafor bakomliggande faktorer som styr den individuella dygnsrytmen och som gor
osssaolikai dessa avseenden?

Manniskan har en inbyggd biologisk klocka som styrs av vaxlingen mellan dag och natt och
mellan morker och ljus. | sin tur styr klockan kroppens funktioner och gér oss vakna och
aktiva dagtid och underléttar vila, somn och &erhamtning under natten. Variationerna kan
forenklat sett delas upp i anabolism (uppbyggnad och &terhdmtning) under natten och sémnen,
samt katabolism (nedbrytning och aktivitet) under dygnets vakna timmar. Detta &r
fysiologiska processer som regleras av bland annat kroppstemperaturen (Gillberg, 1983,
Oquist, 1970). Kroppens metabolism har med andra ord uppgang och nedgéng under dygnet,
dar kroppstemperaturens skiftningar markerar upp- och nedgangarna i dygnsrytmen. Under
natten nar individen sover ndr kroppstemperaturen sin lagsta notering och pa dagen den
hogsta. Nar kroppstemperaturen sjunker pa kvallen och natten upplever man trétthet och blir
fysiskt inaktiv samtidigt som kroppen gér in i det anabola tillstandet. Nar kroppstemperaturen
stiger vaknar vi och blir pigga. Skillnaden i frdga om kroppstemperatur mellan dag och natt ar
ca 1l grad. Under senare delen av kvéllen och natten intréder en fasteperiod. N&r sa morgonen
kommer och vi borjar vakna gor sig kroppen redo for att bdrja lagra in ny energi och vi
kanner darmed hunger och blir installda pa att dta.



Den individuella dygnsrytmens mekanismer galler i stort for alla dldrar &ven om det sker en
utveckling med forandrat beteende under livet. Det nyfédda barnet sover stora delar av dygnet
och har inte sa stabil dygnsrytm. | forskoledldern stabiliseras rytmen och behovet av dagsdmn
minskar sa att all somn koncentreras till natten. | puberteten finns en tendenstill att ungdomar
blir mer “kvallsmanniskor” och har problem att komma upp pa morgonen. | vuxen ader
forandras detta och i medelddern & det snarare en motsatt tendens namligen att man tenderar
att bli mer “morgonménniska’ (Lennernds, 2001, Waterhouse, Akerstedt, Lennernas, &
Arendt, 1999). Det &r viktigt att ha regelbundna vanor och inte “arbeta mot” det biologiska
program som dygnsrytmen innebar. Stord dygnsrytm leder till stord somn. Stérd och
otillracklig somn har direkta effekter pa kroppen. Somnen &r ett anabolt, reparerande och
uppbyggande tillstand och far vi for lite somn paverkas till exempel tillvéxthormon och
testosteron negativt, men aen immunforsvaret drabbas. Forskning pekar ocksd pa att
otillracklig somn hos barn leder till koncentrationssvarigheter, problem med humoret och
forsdmrad impulskontroll under dagen (Dahl, 1996), det vill sdga symptom som brukar
forknippas med DAMP och ADHD. Man kan fréga sig i vilken utstréckning den oro och
stokighet som ofta rapporteras fran skolans varld beror pa att barn sover for lite. Nyligen
presenterad forskning (Smedije, 2000) tyder pa att 5-6 aringar idag sover en halvtimme kortare
an for négra decennier sedan. Det finns inte nagra sddana jamforel sedata for tondringar, men
man vagar kanske spekulera att det standigt uppkopplade och chattande 24-timmarssamhal let
innebér ett helt annat hot mot ungdomars somnvanor an for 20 ar sedan.

Problematiken kring den individuella dygnsrytmen upptréader och synliggors i skolan. En
undersokning riktad mot barn i mellanstadiet visade att det fanns klara skillnader i fraga om
dygnsrytm bland barnen (Eklund, Akersten & Sennerfeldt, 1980). En femtedel av barnen
visade ett annat monster i fraga om somn och vakenhet dn det som anses som det normala
(dvs. att kliva upp klockan sju pa morgonen, &a frukost och vara i skolan pigg och utvilad
strax efter klockan dtta). Man kunde konstatera att manga av barnen helt enkelt vackts for
tidigt mitt i den pagaende somnperioden vilket medforde att dessa barn inte var i fas med sin
dygnsrytm under de forsta lektionstimmarna. Nar eleverna kommer till hogstadiet Okar
studiekraven och arbetsbordan med langre skoldagar vilket for manga medfor inskrankning pa
somnbehovet, ndgot som dessutom sker i en period av stark tillvaxt som kraver mycket somn.

En omfattande undersdkning bland elever motsvarande hogstadiet i Minnesota, USA har
utforts under tva tillfallen, 1998 och 2001 (Walstrom, Wrobel & Kubow, 2001). Denna har
studerat effekterna av att senarelagga tiden for skolstart i ett omréde och jamféra med andra
skolor dar tiden for skolstart varit bibehdllen. Eleverna fick genom den senarelagda
skolstarten en timme extra att sova pa morgonen vilket visade sig ge manga gynnsamma
effekter, framforallt pa studieresultatet. Resultatet visade bland annat att eleverna fick mindre
oregelbundet somnbeteende, var mindre trétta under skoltiden, uppnadde ett béttre allméant
va befinnande och mindre férekomst av depressivt och antisocialt beteende i jamforelse med
elever i de skolor som hade oftrandrade tider. En magjoritet av lararna upplevde ocksa en
forbéttrad arbetssituation med mer tid for planering, lugnare lektioner med mer fokuserade
elever samt mer tid till hjalp for den enskilde eleven. Aven foraldrar rapporterade positiva



forandringar i samband med den forlangda sdmnen, framférallt att deras barn i hogre
utstréckning &t frukost pa morgonen innan skolan.

Just majligheten att &ta ett ordentligt frukostmal innan skolan visar sig ha en betydande effekt
pa studieférmagan i skolan (Nordlund & Jacobson, 1997). Hungriga och trétta elever har
svarare att koncentrera sig i skolarbetet. Detta var en barande tanke bakom och det som

initierade denna studie. Vad & det som gor att vissa elever inte &er innan skolan och hur
paverkar det deras dvriga matvanor, skolprestation och vélbefinnande?

Syfte

Syftet med studien &r att understka hur morgon- och kvallsméanniskor i hogstadiet (13 — 15 ar)
skiljer sig betréffande somn, matvanor, vébefinnande och livsstilsfaktorer samt hur detta
paverkar elevernas skolprestation. Syftet & vidare att genom att folja samma elever gora
jamforelser mellan arskurs u och nio. Dessa omraden kommer ocksa att analyseras utifran
ett konsperspektiv.

FragestalIningar:

Hur stor andel av eleverna kan placeras in i de for studien initierade ytterlighetsgrupperna
morgon- och kvallsmanniskor, och har dessa andelar forandrats under hogstadi etiden?

Gar det att med utgangspunkt i individuell dygnsrytm se skillnader mellan gruppernai fraga
om:

- Mat- och sdmnvanor?

- Skolprestation?

- Vabefinnandet i skolan?

- Alkohol och tobaksbruk?

- Fysisk aktivitet pafritiden?

Dessa fragor ska ocksa analyseras utifran ett konsperspektiv.



Metod

Under sokningsgrupper och tillvagagangssatt

Samtliga elever i arskurs 7 i tre mellanstora svenska stader erbjods att delta i en
enkatundersokning (sammanlagt 101 klasser). Urvalet gjordes tillsammans med SCB for att fa
en bra spridning nér det géllde socioekonomiska bakgrundsforhallanden. Undersokningen tog
sin borjan under véren (maj) 1999. Totalt deltog 2 129 elever i Ak 7 som besvarade enkéten
(tabell 1), vilket skedde under skoltid och i nérvaro av larare och persona fran pedagogiska
institutionen vid Umea universitet. Darmed kunde eleverna stdlla fragor om nagot var oklart
och fa omedelbara svar. Bortfallet uppgick till cirka 16 procent. Eleverna férdelade sig pa 52
procent flickor och 48 procent pojkar. Vissa data kompletterades under hosten da eleverna
gick i arskurs 8. En uppfoljning (négra fragor andrades) och utokning av insamlade data har
skett i Ak 9 (se tabell 2). Detta har bl. ainneburit att vissa frégor finns besvarade endast i Ak
7 medan andra frégor endast finns besvaradei Ak 9 .

Tabell 1. Antal deltagande elever i arskurs sju fordelat dver kommuner, skolor och klasser

Kommuner Antal Antal Antal Antal besv. Bortfall *
skolor klasser elever enkater procent
Lulea 7 27 658 549 16,5
Gavle 9 32 827 689 16,7
Jonkoping 7 42 1062 891 16,1
Total 23 101 2547 2129 16,4

*. Bortfallet utgérs av i snitt ca 3-4 elever per klass som kan forklaras av tillfalig franvaro pga sukdom,
tandl8karbesok etc vid undersdkningstillféllet.

Uppfoljningsundersokningen &gde rum i slutet av varterminen i arskurs nio (tabell 2). Enkéten
delades ut till de elever som deltagit tidigare i arskurs sju. Formuléret besvarades av 1866
elever vilket gav ett bortfall fran de ursprungliga 2129 eleverna pa drygt 12 procent. Dessa
1866 elever som besvarat enkédten har genom identifiering kopplats samman med data fran
arskurs gu. Bortfallet var lagst i Luled med drygt 9 procent och hogst i Jonkoping med Gver
12 procent. Utbver de identifierade eleverna och genom total undersokningsforfarandet tillkom
aven 306 nya elever som inte tidigare deltagit i undersokningen, men svaren fran dessa har
inte redovisats har i denna rapport dajust data fran arskurs sju saknas.



Tabell 2. Antal deltagande elever i arskurs nio fordelat 6ver kommuner, skolor och klasser

Kommuner Antal Antal Antal elever Antal besv. Bortfall

skolor? klasser som deltagit identifierade procent®
tidigarei &7  enkater?

Luled 7 29 549 500 8,9
Gavle 10 34 689 611 11,3
Jonkoping 7 42 891 755 153
Total 24 105 2129 1866* 12,3

YEn skolai Gavle skoldistrikt har delats upp i tva enheter, varav det 6kade antalet klasser i drskurs 9.

2Elever som tidigare deltagit i undersdkningen i &rskurs sju

®Bortfallet kan forklaras av tillfallig frénvaro pga sjukdom, tandlakarbesdk etc vid undersbkningstillfallet. D&
det var frivilligt att besvara enkéten, bade i arskurs sju och i arskurs nio, kan ocksa ett visst bortfall forklaras av
att vissainte ville delta.

* Av dessa 1866 elever har 1855 st |amnat b&de enkét och bilaga.

Sjalva undersokningsforfarandet skedde pa samma sétt som vid undersokningen i arskurs sju
s att eleverna samlades i skolans aula eller liknande samlingslokal, varpa enkét samt bilaga
fylldes i med nérvaro av egna larare eller personal fran pedagogiska institutionen. Betoning
lades vid att fa eleverna att skriva sina namn utanpa det medfdljande kuvertet, dar de stoppade
det fardigifyllda frageformuléret nér de var klara. Detta gick i almanhet bra efter forsakran
om att uppgifterna inte skulle nd nagon utomstéende forutom forskargruppen. | de fall dar
namnet trots allt inte skrevs berodde det oftast pa missforstand eller motvilja mot att
Overhuvudtaget deltai undersdkningen.

Tillsammans med enkéten fick eleverna ocksa fyllai en bilaga med uppgifter om bland annat
tider for sanggaende respektive uppstigande under vardagar och helger samt langd och vikt.
Till undersokningen fogades ocksa slutbetyget fran hogstadiet. Fréagorna i enkaten, forutom
bilagan, utgdrs av fasta svarsalternativ som besvarats pa en OCR-blankett. Detta har inneburit
att eleverna har fétt valja det mest |ampliga alternativet som passar in pa dem. Har eleverna
fyllt i mer @n ett alternativ har detta tolkats som " missing data’.

Enké&ten byggde pa ett attiotal fragor om frukost-, lunch- och middagsvanor, fysisk aktivitet,
hur man mar, sdmn och trotthet, skolprestation samt fragor om dygnsrytm. De kostfrégor
fordelade pa frukost, lunch, middag och kvalsmal som forekommer besvarar inga volymer,
dvs. tar bara reda pa vad eleverna vanligen dter och inte hur mycket de &er. Darfér gar det
inte att gora ndgra naringsberakningar pa svarsutfallet utan bara gora en sa kallad ranking av
de olika alternativen. Eleverna uppmanades ocksa att uppskatta t, ex hur stor frukost de ater
med en gradering fran mycket liten frukost till mycket stor frukost. Just denna gradering av
maltidsstorlek ar osaker da det & svart att avgora vad som ar en liten respektive stor frukost.
Detta bygger i grunden pa en subjektiv beddmning vilket maste avgoras fran fall till fal. Vad
en informant réknar som en stor frukost kan en annan informant & andra sidan rékna som en
liten frukost.



M atinstrument

Med hjalp av ett etablerat frégeinstrument som utarbetats av Horne & Ostberg (1976) och
modifierats av Torsvall & Akerstedt (1980), och som omfattade 7 delfrégor i enkéten, delades
elevernain i "morgonmanniskor"”, "kvallsméanniskor" och "varken eller" (se bilaga 1). | denna
studie redovisas inte mellangruppen "varken eller” utan endast ytterlighetsgrupperna.
Uppdelningen pa kronotyper & baserade pa 1822 elever i Ak 7 och 1699 i Ak 9. Bortfallet
beror huvudsakligen pa att elever |amnat ofullsténdiga uppgifter som forsvarat klassificering i
morgon- respektive kvélsméanniskor. | det erhdlina materialet i Ak 7 befanns 13,3 procent
vara morgonménniskor, 34,1 procent kvalsmanniskor och 52,6 varken eler. | Ak 9 var
motsvarande siffror 7,2 procent, 45,3 procent och 47,5 procent. Genom hogstadiet da eleverna
gar altmer in i puberteten minskar alltsd morgonménniskorna medan kvallsmanniskorna 6kar
till néstan hélften av ungdomarna.

Av de elever som deltagit i enkatundersokningen i arskurs sju gjordes djupintervjuer med
sammanlagt 79 elever i de tre stdderna. Dessa valdes ut genom sd kallat obundet
slumpméassigt urval separat for varje stad. Intervjuerna byggde pa samma teman som i enkéten
och syftade till att forsoka ga djupare in och bredda kunskapen om eleverna. Dessa elever
fyllde ocksa i en menydagbok under 7 pa varandra foljande dagar och elevernas betyg fran
arskurs 8 samladesiin.

Data om langd, vikt och BMI har ocksa samlats in vilket redovisas i bilaga 2. Inga direkta
skillnader mellan morgon- och kvallsméanniskor har dock kunnat pavisas férutom inom
grupperna i Ak 9 mellan pojkar och flickor, vilket féljer det normala dé pojkarna i regel har
blivit bade langre och tyngre &n flickorna.

Fordelning over elever med olika dygnsrytm

Inledningsvis kan konstateras att de inbordes forhdllandena mellan grupperna har forandrats
over aren (figur 1). Det har skett en forskjutning bland eleverna fran ett mer morgonorienterat
beteende mot ett alt mer kvélsorienterat beteende. Detta framgdr genom att
morgonmanniskorna har minskat avsevart i utstréckning mellan de bada métningarna, fran 13
% i &rskurs sju till 7 % i arskurs nio, medan gruppen av kvallsmanniskor i sin tur okat fran 34
% till 45 %. Detta & en trend som ocksd bekréftas av andra studier inom omradet att
dygnsrytmen gar mot en senareldggning ju langre upp i tonaren individen kommer for att
sedan plana ut och darefter minska ju aldre man blir.
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Figur 1. Forandring i fordelning 6ver morgon-, varken eller- och kvallsménniskor mellan arskurs 7
och 9. Ak 7: Morgon. n=243, Varken-eller. n=958. Kvall. n=621. 4*(2)=10,1, p= .006
Ak 9: Morgon. n=123, Varken-eller. n=808. Kvél. n=766. »*(2)=20,8, p= .000

Figur 2 visar fordelningen 6ver pojkar och flickor i de respektive gruppernai arskurs su och
nio. Bland pojkar som &r kvallsmanniskor har det skett en 6kning med 13 % fran arskurs su
till nio. Aven flickorna har tkat sin andel bland kvallsménniskornai arskurs nio med 9 %.
Den storsta andelen flickor aterfinns bland varken-eller-gruppen med 52 procent jamfort med
43 procent av pojkarnai arskurs nio. Det &r fler pojkar an flickor i gruppen kvallsmanniskor,
medan det ar fler flickor an pojkar bland morgonmanniskorna, ett forhallande som stér sig vid
bada métningarna.
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Figur 2. Fordelning och forandring av morgon- och kvallsmanniskor med uppdelning pa pojkar och
flickor i &rskurs7 och 9. Ak 7: Flickor, n=895. Pojkar, n=927. #*(2)=10,0, p= .006
Ak 9: Flickor, n=831. Pojkar, n=865. 4(2)=20,8, p=.000



Del 1.

Dygnsrytm, somn och trotthet



Bakgrund

Det finns en hel del forskning kring barns och ungdomars sbmnvanor. Resultaten pekar mot
att tendensen att ha sena vanor 6kar med adern (Laberge, Petit, Simard, Vitaro, Tremblay &
Montplaisir, 2001). Det faktum att sanggaendet forsenas, samtidigt som skolstarttiderna &ar
tidiga, leder till forkortad sbmn under skolveckorna och 6kad dagtidssomnighet (Carskadon,
Harvey, Duke, Anders, Litt & Dement, 1980). Under helgerna sker en forléangning av sdmnen,
nagot som tagits till intakt for att somnbristen under skolveckorna kompenseras pa helgerna
(Laberge et al., 2001). Resultat visar att som funktion av hur langt ungdomarna kommit i
pubertetsutvecklingen okar dagtidssomnigheten, likasd forseningen av sbmnvanorna samt
forlangningen av somnen pa helgerna (Laberge et a., 2001). Dygnsrytmsmekanismerna
bakom forandringen av sbmnvanorna under ungdomsaren diskuteras utforligt i en artikel av
Carscadon och Acebo (2001). Forutom forsenade somnvanor tycks ungdomsaren, speciellt
under puberteten, vara forknippade med ett 6kat somnbehov. Detta styrks av den 6kande
dagtidssomnigheten samt av kompensationen under helgerna av forlorad somn under
skolveckorna. Det finns dock fa studier av hur ungdomar skattar sig Sjav pa skalor avsedda
att méta om man & morgon- eller kvallsmanniska. | en studie av morgon/kvallsmanniskor har
Cofer och med-arbetare (Cofer, Grice, Sethre-Hofstad, Radi, Zimmermann, Palmer-Seal &
Santa-Maria, 1999) studerat somnvanorna i relation till utvecklingspsykologiska variabler. |
denna studie anvéandes ett instrument speciellt utarbetat for ungdomar. En svensk version av
dettainstrument har anvantsi en svensk studie av dygnsrytmtyp och relationen till ungdomars
sociala och psykologiska anpassning och utveckling (Andersson, 2001).

Somnvanor och dygnsrytmer hos barn och ungdom

Utveckling av somnlangd

Tydliga biologiska dygnsrytmer visar sig hos spadbarn ungefar vid 4 manaders alder. (de
Roquefeuil, Djakovic & Montagner, 1993; Guilleminault, Leger, Pelayo, Gould, Hayes &
Miles, 1996). Da startar den process som leder till stabila dygnsrytmer med endast en
somnperiod per dygn. Detta uppnas vid 5-7 ars dder (Weissbluth, 1995). Somnlangden
minskar sedan successivt under barnadren och tondren for att na den for vuxna typiska
somnlangden (7-8 timmar) vid 18-20-arsaldern. (Laberge et al., 2001; Park, Matsumoto,
Shinkoda, Nagashima, Kang & Seo, 2001; Shinkoda, Matsumoto, Park & Nagashima, 2000;
Williams, Karacan & Hursch, 1974). N& man jamfér sdmnléngden for ungdomar som
presenteras i de senast refererade studierna kan man notera att de skiljer sig markant. Till
exempel visar Laberge et al. (2001) i en kanadensisk studie att smnlangden for 10-aringar i
snitt var 10 timmar och 30 minuter och 9 timmar och 28 minuter for 13-aringar. Motsvarande
siffror frén studierna av Shinkoda et al. (2000) respektive Park et a. (2001) visar pa
somnlangder som & 1-2 timmar kortare. Den skillnaden kan forklaras forutom av att man
anvant olika metodik (frégorna om somnlangd kan ha varit stéllda pa olika sétt), av kulturella
skillnader (Kanada mot Japan).
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Somnlangd hos tonaringar

Det finns klara stod for att puberteten paverkar somnen. Somnbehovet okar samtidigt som
somnlangden under skolveckorna minskar (Laberge et a 2001; Strauch & Meier, 1988).
Tonaringar blir ocksa mer "kvallsmanniskor” (Carskadon, Vieira & Acebo, 1993). Detta kan
forklara kortvarig somnlangd under skolveckorna. Ar en tondring kvallsmanniska har han
eller hon svart att kommai sang i tid samtidigt som skolans starttider tvingar upp tondringarna
innan de sovit tillrackligt. Detta leder till somnbrist under veckorna som kompenseras under
helgerna (t ex Laberge et al. 2001). Hur lange en tondring bor sova ar svart att entydigt
faststélla eftersom det inte finns ndgot sétt att méta somnbehov. Man kan dock konstatera att
studien av Laberge et al. (2001) visar att kanadensiska 13-&ringar rapporteras sova ca 9,5
timmar i veckan och ca 10 timmar pa helgen, medan svenska 13-14 aringar sover 8 - 8,5
timmar i veckan och 9,5 - 10 timmar pa helgen (opublicerat material).

Skillnader forr och nu

Det finns viss diskussion om barn och ungdomar sover kortare nu an for ett antal decennier
sedan eftersom det ar svart att jamfora studier med olika metodik. Det mesta tyder dock pa att
barn (5 - 6 &) sover ca 30 minuter Kortare nu an pa 60-talet (Smedje, 2000) och ungdomar
annu kortare (baserat pa att amerikanska collegeungdomar minskat sin ssmn med en timme
eller mer. Hicks, Mistry & Lucero, 1989). Mycket tyder ocksa pa att vuxnas somnlangd idag
ar kortare an forr (Ferrara & De Gennaro, 2001)

Effekter av for lite sbmn

Generellt leder for lite somn till Okad dagtidssomnighet, nagot som kan paverka
prestationsformagan och koncentrationsformagan. Men &ven kroppen péaverkas. Vid ett
vetenskapligt symposium 2002 (” Sleep as restitution — relation to metabolism, stress, nutrition
and overall health”, Berzelius symposium 60, arrangerat i Stockholm 18-21 augusti 2002 av
Svenska Lakaresallskapet och Royal Society of Medicine, London) diskuterades sbmnens
betydelse for en rad kroppsliga funktioner. Av symposiet kan man dra slutsatsen att for lite
somn leder till negativ paverkan pa kroppens amnesomséttning som liknar forstadium till
diabetes typ 2 och skulle kunna vara en riskfaktor for fetma. For lite somn leder ocksa till
negativ paverkan pa insdndringen av tillvaxthormon. Speciellt hos barn och ungdomar sker
insondringen av tillvaxthormon i stor utstrackning under somnen. Somnbrist leder ocksa till
ett forsamrat immunforsvar. Aven larande paverkas negativt av brist p& somn. Sémn &r viktigt
for att inlart material stannar kvar i hjéarnan (Stickgold, Hobson, Fosse & Fosse, 2001)

Effekter av " sena vanor” pa matvanor

Flera studier tyder pa att sena somnvanor bland ungdomar har samband med oregelbundna
frukostvanor (Arakawa, Taira, Tanaka, Yamakawa, Toguchi, Kadekaru, Yamamoto, Uezu &
Shirakawa, 2001, Saarenpaéd-Helkkila, Laippala & Koivikko, 2001,). | en svensk
undersokning (Nordlund & Lennernas-Junberger, 2001) visades att kvallsmanniskor bland 13-
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14 &ringar &t frukost och lunch mer sdlan &n morgonmanniskor. Kvallsméanniskorna at ocksa
mer "onyttiga” mellanmal. Dessutom skattade sig dessa 13-14-&ringar som tréttare under
dagen. De upplevde mer ohdsosymptom (exempelvis huvudvark) och skattade sin
skol prestation som nagot lagre jamfort med morgonménniskorna.

Morgon- och kvallsmanniskor och social anpassning

| en svensk doktorsavhandling (Andersson, 2001) visas att 14-15-aringar som skattar sig som
kvallsméanniskor ocksa anger att de har mer problem med sin sociala anpassning (var oftare
ute sent, anvande alkohol och droger oftare, visade mer smabrottslighet) och med sin
anpassning till skolan. Det & emellertid svart att uttala sig om sambandets riktning.
Fororsakar kvéllsmanniskotendensen problem med social anpassning eller & det tvéart om?
Hér finns ett behov av ytterligare forskning.

Mot bakgrund av ovanstdende finns det anledning att uppméarksamma och férsoka paverka
barns och ungdomars somnvanor. Mycket tyder pa att ssmnlangden i dag & kortare an for
nagra decennier sedan och det finns anledning att misstanka att den i genomsnitt & for kort i
forhdlande till somnbehovet. Allt fler forskningsresultat pekar pa att for lite somn har
negativa effekter, inte enbart i form av Okad sdmnighet, utan &ven pa flera viktiga
kroppsfunktioner. Sannolikt &r for lite somn speciellt negativt under uppvaxten da kropp och
hjarna utvecklas mycket.
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Resultat

Somn och trétthet med uppdel ning p& morgon- och kvallsméanni skor

Tabell 3 visar pa tydliga signifikanta skillnader mellan morgon- och kvéllsméanniskor nér det
gdller hur eleverna kanner sig néar de stiger upp pa morgonen. Resultatet som redovisas ar
hamtat fran arskurs nio och betonar att kvallsgruppen & den grupp som tycks ha det svarast
att komma igang pa morgonen. Hela 80 % menar att de & sdmniga eller mycket somniga pa
morgonen, att jamféra med endast 19 % av morgongruppen. Mer an héften av
morgonmanniskorna uppger att de inte har ndgra problem éverhuvudtaget med att vakna till
pamorgonen, vilket kan jamforas med endast fyra procent av kvallsméanniskorna.

Tabell 3. Hur eleverna brukar kanna sig nar de gar upp pa morgonen. Procent

Ak9 2001

Svarsalternativ Morgon Kvall

(n=121) (n=768)
Mycket sOmnig 3 45
SOmnig, med viss anstréangning 16 35
att varavaken
SOmnig, men g anstrangande 23 14
att varavaken
Tecken pa smnighet 7 2
Varken somnig €eller pigg 15 2
Pigg/ganska pigg 29 1
Mycket/extremt pigg 7 1

7 (8)=1326,1, p= .000

Att kdnna sig trott och ha svart att vakna pa morgonen kan manga ganger avspegla sig i
sinnesstamningen vilken redovisas i tabell 4. Manga elever i framforallt kvalsgruppen
upplever en besvarande sinnesstamning pa morgonen just nér de klivit upp. En stor del av
morgonmanniskorna a andra sidan upplever sig inte ha nagra problem med sinnesstamningen
och kénner sig ganska ndjda och glada vid uppvaknandet.
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Tabell 4. Elevernas sinnesstamning vid uppvaknandet. Procent

Ak9 2001

Svarsalternativ Morgon Kvall

(n=122) (n=765)
Mycket grinig/irriterad och 4 22
vill varaifred
Ganskagrinig/irriterad och 7 30
vill varaifred
Varken eller 51 43
Ganska ngjd och glad 33 4
Mycket ngjd och glad 6

77 (4)=159,6, p= .000

Aven i nasta tabell (5) kan man se signifikanta skillnader mellan morgon- och
kvéallsmanniskor. Kvallsmanniskor ar i mycket hogre utstrackning trotta pa morgonen fore
skolan, ett forhdlande som dessutom ckat mellan de bada métningstillfalena. Det gar ocksa
att se en liten tendens till att &en morgonmanniskorna blivit tréttare pa morgonen fran
arskurs su till nio.

Tabell 5. Trott pa morgonen fore skolan. Procent

Ak7 1999 Ak9 2001
Svarsalternativ Morgon Kvall Morgon Kval
(n=243) (n=618) (n=122) (n=768)
Varje morgon 30 69 20 79
Ofta (3-4 morg/v) 15 15 25 15
Ibland (1-2 morg/v) 24 10 25
Séllan/aldrig 31 6 31
74 (4)=158,9, p= .000 7 (4)=271,6, p= .000

Tabell 6 visar att nérmare en 2/3 av kvallsmanniskorna i arskurs nio upplever att de ofta eller
varje natt fatt for lite nattsomn. Detta & en markant 6kning sedan métningen i arskurs sju.
Aven morgonmanniskorna i undersbkningen har i viss mén forsdmrat sin upplevda
somnkvalitet, dd42 % i arskurs nio menar att de ofta och ibland far for lite nattsomn.
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Tabell 6. Hur ofta eleverna tycker att de fatt for lite nattsomn. Procent

Ak7 1999 Ak9 2001

Svarsalternativ Morgon Kvall Morgon Kvall
(n=242) (n=616) (n=122) (n=768)

Varje natt 9 21 7 31

Ofta (3-4 nétter/v) 6 21 13 31

Ibland (1-2 nétter/v) 23 33 29 25

Séllan/aldrig 62 25 51 13
7 (4)=111,5, p= .000 72 (4)=123,4, p= .000

Tabell 7 redovisar i vilken utstrackning man kanner sig trétt i skolan fore lunch. Tabellen
visar klara signifikanta skillnader mellan grupperna vid bada métningarna. Eleverna i
kvalsgruppen & de som i stor utstrdckning kanner sig trotta varje dag fore lunch, en
omstandighet som ocksa dkat markant vid métningen i arskurs nio. Vart att notera & ocksa att
det har minskat vasentligt bland bada grupperna fér de som séllan/aldrig kanner sig trétta fore
lunch.

Tabell 7. Trott i skolan fore lunch. Procent

Ak7 1999 Ak9 2001
Svarsalternativ Morgon Kvall Morgon Kvall
(n=243) (n=617) (n=121) (n=768)
Varje dag 4 16 6 28
Ofta (3-4 dagar/v) 7 19 7 25
Ibland (1-2 dagar/v) 22 31 33 28
Sdllan/adrig 67 34 54 19
7 (4)=96,9, p= .000 7 (4)=88,8, p= .000

Att vara trétt i skolan efter lunch (tabell 8) visar i en jamforelse med foregaende tabell att
lunchen i viss man hjdper till att motverka tréttheten. Det & halften s manga bland
kvallsméanniskorna som kanner sig trétta efter lunch jamfort med fore lunch, men det réder
anda signifikanta skillnader mellan grupperna. Morgonménniskorna & de som ar minst trétta
under dagen. Tabellen visar slutligen ocksa pa att trenden som pekar pa en 6kad trétthet bland
elevernai arskurs nio jamfort med arskurs sju hdller i sig.

15



Tabell 8. Trott i skolan efter lunch. Procent

Ak7 1999 Ak 9 2001
Svarsalternativ Morgon Kvall Morgon Kval
(n=242) (n=616) (n=121) (n=769)

Varje dag 5 9 2 14
Ofta (3-4 dagar/v) 5 12 7 18
Ibland (1-2 dagar/v) 16 28 28 34
Séllan/aldrig 74 51 63 35

2 (4)=44,3, p= 000 2 (#)=42,0, p= .000

Figur 3 redovisar ocksa en forsamring som galler for bada grupperna. Langt fler bland bade
morgon- och kvallsmanniskor kdnner sig trotta efter skoldagen jamfort med vad som var fallet
i arskurs gu. Kvalsmanniskorna & dock den grupp som oOkat mest mellan de bada
matningarna. 46 % av eleverna anser sig vara trotta varje dag eller ofta (3-4 d/v) i arskurs nio
jamfort med 32 % i arskurs sju. Detta askadliggors tydligt genom figuren.
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OMorgon ak 7 —
50 @ Kvall 3k 7
B Morgon ak 9
40 W Kvall &k 9
§ 30
o
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10
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Varje dag Ofta (3-4 d/v)  Ibland (1-2 d/v) Séllan/aldrig

Figur 3. Hur vanligt forekommande morgon- och kvéllsménniskor kdnner sig trtta efter skoldagen.
Ak 7: Morgon. n=242, Kvéll. n=617. 4*(4)=22,5, p= .000
Ak 9: Morgon. n=119, Kvall. n=766. »*(4)=29,2, p= .000

Okad trétthet bland eleverna borde innebara behov av vilanar tillfalle ges, i det hér fallet efter
skolan. | tabell 9 framgdr emellertid inga signifikanta skillnader mellan morgon- och
kvallsmanniskor nar det géller att sova en stund efter skolan. Daremot gér det att se ett visst
monster som understryker tidigare redovisade variabler vilka belyser kvalsmanniskors
bristande somnvanor. N&r det handlar om eftermiddagssdmn sa uppger sammantaget 11 % av
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kvalsgruppen och 5 % av morgongruppen att de alltid brukar sova efter skolan eller
atminstone flera ganger i veckan.

Tabell 9. Omelevernai de bada grupperna brukar sova efter skolan., Procent

Ak9 2001
Svarsalternativ Morgon Kvall
(n=123) (n=768)
Alltid / fleraggr. i veckan 5 11
Nagon gang per vecka 14 17
En eller ett par ggr. per manad 17 20
En eller ett par ggr. per ar 21 20
Aldrig 43 33

7/ (5)=87,p=.122

Figur 4 visar nar eleverna kanner forsta tecknet pa trotthet. Har framtréder stora och
signifikanta skillnader mellan grupperna. Narmare 90 % av morgonmanniskornai arskurs su
kanner forsta tecknet pa trotthet fore klockan 22.00 pa kvéllen, att jamfora med 21 % av
kvallsméanniskorna. For kvallsméanniskornas del i arskurs sju kanner hélften av gruppen av det
forsta tecknet pa trotthet mellan klockan 22.00 och 23.00 . Att kvéallsgruppen far allt senare
vanor méarks pa att en 6kande andel upplever det forsta tecknet pa trotthet 23.00 eller senarei
arskurs nio.
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Fore 21.00 21.00 - 21.59 22.00 - 22.59 23.00 eller senare
OMorgon &k 7 EKvall 3k 7 @Morgon ak 9 BKvall 8k 9

Figur 4. N&r morgon- och kvallsméanniskor vanligtvis kanner forsta tecknet pa trotthet under kvallen.
Ak 7: Morgon. n=243, Kvéll. n=621. 5*(3)=357,2, p= .000
Ak 9: Morgon. n=123, Kvéll. n=770. 5*(3)=233,2, p= .000
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Tabell 10 redovisar hur eleverna tycker att de sover pa natten. Det visar sig dven har vara
signifikanta skillnader mellan grupperna dar 17 % av kvalsmanniskorna anser att de sover
ganska eller mycket daligt jamfort med endast 7 % av morgonmanniskorna. En stor del av
elevernai morgongruppen anser istéllet att de sover bra om nétterna.

Tabell 10. Hur elevernatycker att de brukar sova. Procent

Ak9 2001
Svarsalternativ Morgon Kval
(n=123) (n=769)
Mycket/ganska daligt 6 17
Varken ddligt eller bra 10 23
Mycket/ganska bra 84 60

7 (4)=30,8, p=.000

Tabell 11 redovisar hur eleverna svarar pa fragan om vem i familjen som bestammer nér det
& dags att ga till sings. Resultatet visar att kvallsméanniskorna i storre utstrackning jamfort
med morgonmanniskorna tycks bestamma sjalva nar de ska ga till sangs, ndgot som géller
bade under vardagar och pa helger.

Tabell 11. Vemi familjen som bestammer nar det &r tid att sova. Procent

Ak9 2001

Svarsalternativ Morgon Kval

Vardag Helg Vardag Helg

(n=123) (n=122) (n=766) (n=768)
Alltid jag géalv 66 79 69 86
Oftajag géav 25 18 23 12
Oftaforadrarna 7 3 6 2
Alltid fordldrarna 2 1 2 1

Né&r eleverna i de respektive grupperna gar till sangs pa vardagskvallarna framgar i figur 5.
Den Gvervagande delen av morgonmanniskornai arskurs nio gar till sangs vid 22-tiden, vilket
& nadgot senare jamfort med i arskurs su. Detta illustrerar att &ven en del av
morgonmanniskorna skaffat sig senare tider. Bland kvallsmanniskorna & det vanligast att
man |lagger sig ungefar en timme senare, for vissaelever i gruppen dven senare 8n sa.

18



40
35 Morgon &k 7| |
Kvall 8k 7
30 =f&—Morgon &k 9| |
25 —gg—-Kvill 8k 9 | |
-
8 20 -
2
15 -
10 -
5
rd ——t—
0 ’_. ' T T T T T T 1
21:00 21.01- 21.30- 22.01- 22.31- 23.01- 23.31- 00.01- 00.31- 01:01
21.30 22.00 22.30 23.00 23.30 24.00 00.30 01.00

Figur 5. N&ar morgon- och kvallsméanniskor vanligtvist gar till sings under vardagar.
Ak 7: Morgon. n=192, Kvall. n=441. #(18)=162,9, p= .000
Ak 9: Morgon. n=120, Kvall. n=636. 4 (18)=281,7, p= .000

Av tabell 12 framgér att kvallsmanniskor & uppe betydligt senare pa helgerna jamfort med
morgonmanniskor. | arskurs nio gar den stérsta andelen morgonménniskor till sangs fore
klockan 23.00, bara ca en timme senare jamfort med pa vardagarna, medan den storsta
andelen kvallsmanniskor gar till sings vid tvéatiden pa natten. For kvallsgruppens del &r det
emellertid en avsevéard skillnad mot nar man gér till séngs pa vardagarna, vilket framgar vid
en jamforel se med figur 5.

Tabell 12. Nar morgon- och kvallsmanniskor vanligtvis gar till sings under helger. Procent

Ak7 1999 Ak9 2001*
Svarsalternativ Morgon Kval Morgon Kvall
(n=164) (n=425) (n=88) (n=638-648)
-22.30 16 1 21 1
22.31-23.00 26 4 22 3
23.01-23.30 17 7 6 3
23.31-24.00 0 1 1 1
00.01-00.30 8 12 5 8
00.31-01.00 12 24 17 21
01.01-01.30 6 14 4 9
01.31-02.00 10 17 1 27
02.01 - 6 20 7 28
2 (16)=150,4, p= .000 *fredag Ak 9 4#(16)=219,8, p=.000

lérdag Ak 9 42 (16)=222,6, p=.000
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Enligt figur 6 kliver kvéllsmanniskorna upp betydligt senare, jamfért med
morgonmanniskorna, under helger och ledigheter. Detta & en naturlig f6ljd av de sena tider
for sanggdendet som presenterats i tabell 11. Det har inte skett ndgra storre forandringar inom
grupperna mellan de bada matningarna. Morgonmanniskornai arskurs nio kliver upp ungefar
samma tider som man gjordei arskurs sju, nagot som ocksa galler for kvallsmanniskorna.
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Figur 6. Nar morgon- och kvallsmanniskor vanligen stiger upp under helger.
Ak 7: Morgon. n=192, Kvall. n=497. 4#(14)=180,9, p= .000
'Ak 9: Morgon. n=120, Kvéll. n=747-748.
l6rdag 4# (14)= 342,6, p= .000
sdndag 7 (14)=304,6, p= .000

Figur 7 visar medelvarde av den sammanlagda somnléangden per natt for grupperna dels under
vardagar och dels under helger nar eleverna & lediga. Kvallsméanniskorna i bade arskurs su
och nio sover betydligt kortare tid under vardagarna jamfort med morgonméanniskorna. Under
helgen utdkas medelsomnlangden for kvallsmanniskorna fran 7 timmar och 42 minuter till 9
timmar och 36 minuter, vilket galler i bada &rskurserna. Aven morgonmanniskornas
somnlangd forléangs under helgen, men inte till nérmelsevis lika mycket som i kvallsgruppen.

! P& grund av skillnader i frégeformul&ret mellan &rskurs sju och nio har ett medelvarde for respektive tidpunkt
for singgdende tagits ut i arskursnio, i dettafall fredag och l6rdag. | &rskurs sju stélldes bara en fraga som
behandlade singgaende under helgen (fredag/lordag). | &rskurs nio var denna fraga omvandlad till 3 fragor, dar
sanggaende under helgen delades upp i fredag, 16rdag och sondag.
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Figur 7. Medelvarde av sammanlagd somnlangd per natt under vardagar och helger.
Morgon- och kvélsmanniskor. Ak 7 och Ak 9

Somn och trétthet med uppdel ning pa pojkar och flickor

Tabell 13 visar att alt fler av elevernai arskurs nio anser sig fa for lite nattsomn jamfort med
vid forsta métningen i arskurs sju. Resultatet visar ocksa vid en sasmmanrakning av varje natt
och ofta att det & signifikant fler flickor i arskurs nio som upplever att de fét for lite
nattsomn minst tre natter i veckan, jamfort med pojkar i samma arskurs.

Tabell 13. Hur ofta eleverna tycker att de fatt for lite nattsomn. Procent

Ak7 1999 Ak9 2001
Svarsalternativ Flickor  Pojkar  Tota Flickor  Pojkar Total
(n=1004) (n=1075) (N=2079) (n=877) (n=950) (N=1827)
Varje natt 12 14 13 21 23 22
Ofta (3-4 nétter/v) 18 15 16 30 22 26
Ibland (1-2 nétter/v) 35 30 32 30 26 28
Séllan/aldrig 36 41 41 20 29 24
7 (4)=35,4, p= .000 72 (4)=34,1, p= .000

21



Det & enligt tabell 14 inga storre skillnader mellan pojkar och flickor pafragan hur de tycker
att de sover pa natten. Mer an var tionde elev i bada gruppernai ak 9 anser emellertid att de
sover daligt om nétterna.

Tabell 14. Hur elevernatycker att de brukar sova. Procent

Ak9 2001
Svarsalternativ Flickor Pojkar Total
(n=874) (n=953) (N=1827)
Mycket/ganska daligt 13 13 13
Varken ddligt eller bra 17 19 18
Mycket/ganska bra 70 69 69

7 (4)=9,1, p=.058
Av tabell 15 framgar att 58 % av pojkarna och lika manga bland flickornai &k 9 kénner sig

somniga €eller rent av mycket sbmniga pa morgonen. Resultatet visar ocksa att 9 % av bada
konen kdnner sig pigga utan nagra problem att ga upp pa morgonen.

Tabell 15. Hur det brukar kdnnas nar eleverna gar upp pa morgonen. Procent

Ak9 2001
Svarsalternativ Flickor Pojkar Total
(n=876) (n=961) (N=1837)

Mycket sOmnig 23 32 28
SOmnig, med viss anstréngning 35 26 30
att varavaken

SOmnig, men g anstrangande 23 19 21
att varavaken

Tecken pa smnighet 4 6 5
Varken somnig €eller pigg 7 7 7
Pigg/ganska pigg 8 7 8
Mycket/extremt pigg 1 2 2

77 (8)=43,5, p= .000

Det & signifikant fler pojkar i arskurs nio som har problem med morgonhumoret (tabell 16).
Héar framgar att 14 % av pojkarna och 10 % av flickorna kdnner sig mycket griniga eller
irriterade och vill vara ifred p& morgonen just nar de vaknat. Drygt 2/3 i vardera gruppen
upplever emellertid inga storre problem vid uppvaknandet.
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Tabell 16. Elevernas sinnesstamning vid uppvaknandet. Flickor och pojkar. Procent

Ak9 2001
Svarsalternativ Flickor Pojkar Total
(n=873) (n=948) (N=1821)

Mycket grinig/irriterad och 10 14 12
vill varaifred

Ganskagrinig/irriterad och 23 22 22
vill varaifred

Varken eller 53 47 50
Ganska ngjd och glad 13 12 12
Mycket n6jd och glad 2 6 4

72 (4)=30,1, p= .000

Mellan arskurs sju och nio framgér att det skett en betydande 6kning av de som kanner sig
tréttai skolan fore lunch (tabell 17). Det & dubbelt s& manga bland bade pojkar och flickor i
arskurs nio som upplever sig trotta varje dag. Av tabellen framgar vidare att sammanlagt 2/3
av pojkarna och 3/4 av flickorna i arskurs nio uppger att de kanner sig trotta i skolan fore
lunch minst en dag eller mer i veckan, vilket ar signifikant fler jamfort med i arskurs sju.

Tabell 17. Trott i skolan fore lunch. Flickor och pojkar. Procent

Ak7 1999 Ak9 2001
Svarsalternativ Flickor Pojkar Total Flickor  Pojkar Total
(n=1007) (n=1075) (N=2082) (n=878) (n=950) (N=1828)
Varje dag 8 11 10 16 21 18
Ofta (3-4 div) 18 12 15 25 18 21
Ibland (1-2 d/v) 32 29 30 34 29 32
Séllan/aldrig 43 48 46 25 32 29
72 (4)=27,1, p= .000 72 (4)=45,7, p= .000

Aven tabell 18 visar signifikanta skillnader mellan pojkar och flickor samt att det skett
betydande forandringar mellan &rskurs sju och nio. Tabellen visar emellertid att det ar nagot
farre i bada grupperna som upplever sig trétta efter lunch jamfort med fore lunch.

23



Tabell 18. Trott i skolan efter lunch. Flickor och pojkar. Procent

Ak7 1999 Ak9 2001
Svarsalternativ Flickor  Pojkar Total Flickor ~ Pojkar  Total
(n=1002) (n=1075) (N=2075) (n=878) (n=955) (N=1833)
Varje dag 4 8 12 10
Ofta (3-4 div) 10 17 12 14
Ibland (1-2 d/v) 31 22 26 39 27 33
Séllan/aldrig 56 63 60 37 49 43

72 (4)=64,7, p= .000

72 (4)=80,5, p= .000

Manga bland béde pojkar och flickor uppger att de kdnner sig trotta efter skolan (tabell 19)
vilket & signifikant fler jamfort med i arskurs su. Resultatet visar emellertid att det &r
framforallt flickorna i undersokningen som i hogre utstréckning upplever sig trétta i arskurs

nio.

Tabell 19. Trott efter skoldagen. Flickor och pojkar. Procent

Ak7 1999 Ak9 2001
Svarsalternativ Flickor  Pojkar Total Flickor ~ Pojkar  Total
(n=1004) (n=1071) (N=2075) (n=872) (n=946) (N=1818)
Varje dag 9 13 11 18 19 18
Ofta (3-4 div) 18 13 15 28 17 22
Ibland (1-2 d/v) 37 28 32 36 30 33
Séllan/adrig 37 47 50 18 35 27

7 (4)=60,4, p=.000

72 (4)=95,1, p= .000

Det & signifikanta skillnader mellan pojkar och flickor betraffande om de brukar sova en
stund efter skolans slut (tabell 20). Det & ndgot mer vanligt bland flickor att sova efter skolan
minst en gang i veckan vilket 25 % uppger att de brukar gora. Men trots att dven pojkarna
sover pa eftermiddagen sa &r det betydligt fler (43 %) som inte brukar sova pa eftermiddagen

Overhuvudtaget.
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Tabell 20. Om eleverna brukar sova efter skolan. Procent

Ak9 2001
Svarsalternativ Flickor Pojkar Total
(n=876) (n=961) (N=1837)

Alltid / fleraggr. i veckan 8 9 9

Nagon gang per vecka 17 13 15
En eller ett par ggr. per manad 21 17 19
En eller ett par ggr. per ar 21 18 19
Aldrig 34 43 38

7/ (5)=21,7, p= .001
Av tabell 21 framgar att flickor oftare sjdva far skéta tiderna for sanggéende under

skolveckan, jamfort med pojkar. Pa helger och ledigheter &r det lite mer lika mellan konen.
Resultatet visar signifikanta skillnader mellan vardagar respektive helgdagar.

Tabell 21. Vemi familjen som bestammer nar det &r tid att sova. Procent

Ak9 2001

Svarsalternativ Flickor Pojkar

Vardag Helg Vardag Helg

(n=874) (n=874) (n=944) (n=937)
Alltid jag sjalv 71 84 61 80
Oftajag géalv 25 13 26 14
Oftaforaldrarna 4 2 10
Alltid foraldrarna 1 1 3

Vardag: *(3)=50,7, p= .000
Helg: #*(3)=19,4, p=.000

Figur 8 visar medelvarde av den sammanlagda somnlangden per natt for pojkar och flickor
under vardagar och under helger nar de & lediga. Resultatet visar att flickorna i arskurs sju
sover nagot kortare tid bade pa helgerna och under skolveckan. | arskurs nio ar det istéllet
pojkar som sover nagot kortare tid under veckorna jamfort med flickorna medan det omvanda
gdller pahelgerna.
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Figur 8. Medelvarde av sammanlagd somnlangd under vardagar och helger for pojkar och flickor.
Ak 7 och Ak 9

Sammanfattning

Tabellerna som redovisats angaende somn och trétthet bland eleverna visar i de flesta fall
signifikanta skillnader, dels med utgangspunkt i morgon- och kvallsméanniskor, dels mellan
flickor och pojkar. Att manga av eleverna bland morgon- och kvallsmanniskor blivit allt
trottare i arskurs nio jamfort med i arskurs sju rader inga tvivel om, men gruppen
kvallsmanniskor & emellertid den grupp som star for den stérsta okningen i de olika
variablerna som sammantaget beskriver upplevd trotthet under dagen. Vid jamférelser mellan
flickor och pojkar framgar att pojkar for det mesta uppvisar storre trétthet pa morgonen och
under formiddagen. Flickorna & andra sidan & nagot piggare under morgonen och
formiddagen medan de blir tréttare efter lunch och senare under eftermiddagen. Det &r ocksa
vanligare bland flickorna att taigen sig en stund efter skolan.

Héalften av morgonmanniskorna kanner sig inte sdmniga och trétta pa morgonen, vilket kan
jamforas med 4 % bland kvalsmanniskorna. Trots att morgonmanniskorna i regel & ganska
pigga pa morgonen, i jamforelse med kvallsmanniskorna, uppger manga elever i gruppen att
de &r trotta pA morgonen, vilket ocksa okar i arskurs nio. Elever i gruppen kvallsmanniskor
hade mycket kortare genomsnittlig somntid under vardagar, jamfort med elever fran
morgongruppen. Under helgen forlangs somnléangden med upp emot tva timmar for
kvallsgruppen och ca en timme fér morgongruppen.

| &rskurs nio stéldes frégan hur eleverna upplevde sin sinnesstamning p& morgonen. Over

halften av eleverna i kvallsgruppen hade det i olika grad besvarligt pd morgonen med daligt
humér och irritation, nagot som manga ganger kan vara en naturlig foljd av ett for tidigt
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uppvaknande och bristande nattsomn. Detta adterspeglas ocksa i att majoriteten av
kval Isgruppen kande sig mycket somnig pa morgonen med en viss anstrangning att hdlla sig
vaken. Over 60 % av kvallsménniskorna ansdg ocksa att de ofta eller varje dag fétt for lite
nattsomn, vilket & en 6kning fran arskurs sju till nio med 20 procentenheter. En betydande
andel kvallsmanniskor ansdg ocksa att de sov dadligt pa natten. Mer an héften av
kvallsmanniskorna i arskurs nio upplevde sig trotta i skolan fére lunch minst tre dagar i
veckan (tabell 8), vilket &r betydligt flerajamfort med morgonmanniskornai samma arsgrupp.
Detta var ocksa en klar 6kning jamfort med den foregdende undersokningen i arskurs sju.
Efter lunchen har frekvensen av de som kanner sig trétta minskat nagot till att bara omfatta
drygt 1/3 av elevernai kvéllsgruppen i arskurs nio. Motsvarande bland morgonménniskorna
som upplever sig trétta efter lunch & betydligt férre med endast nio procent.

Na man kanner forsta tecknet pa trétthet & ocksd en bra markor for den individuella
dygnsrytmen. Figur 4 illustrerar forhdlandet mellan grupperna. Kvéallsménniskornas betydligt
senarelagda trétthet visar att man har en annan dygnsrytm som ligger upp till ett par timmar
senare jamfort med morgonmanniskorna, en omstandighet som ger aterverkningar genom hela
dagen fran tidiga morgonen till den sena kvéllen. Detta understryks ocksa av att en mycket
stor del av kvallsméanniskornainte & nojda med den nattsémn de far.

Na materialet analyseras med hansyn till pojkar och flickor framgar att det skett en
forandring mellan &rskurs sju och nio. | den forsta understkningen i arskurs sju var inte
skillnaderna mellan konen i vissa fragor sa stora. Vid uppfoljningsundersokningen i arskurs
nio har det emellertid skett forandringar framférallt for flickorna. Vid en jamforelse mellan
pojkar och flickor framgér att flickor i arskurs nio kanner sig mer trétta jamfort med pojkar i
samma arskurs. Denna trétthet &r storst pa morgonen fore skolan samt efter skoldagen. De
tycker sig ocksdai hdg grad hafatt for lite nattsomn, vilket dessutom okat markant fran arskurs
gu till nio. | redovisningen behandlas vem som bestammer tider for att ga till sings pa
kvdlen. Tabell 12 redovisade detta for morgon- och kvallsmanniskor. Resultatet gav inga
signifikanta skillnader mellan grupperna. Kvallsméanniskor far i storre utstréckning bestamma
nar man ska ga till sangs pa kvélen. Signifikanta skillnader infann sig daremot nar samma
fraga redovisades for flickor och pojkar (tabell 22). Det visade sig att det framforallt var
flickor som hade frihet att bestamma dver sinatider for sdnggaendet.

Né&r eleverna vanligen gar och lagger sig visar dven pa betydande skillnader mellan morgon-
och kvéallsmanniskor. Kvalsmanniskor & vanligtvis uppe mycket senare pa kvéllarna,
speciellt under helgkvdlarna. Trots att kvalsméanniskor ofta & uppe sent dven pa
vardagskvéllar sa blir det i manga fall flera timmar senare pa helgen nér man har chans att fa
sova ut pa morgonen. Morgonmanniskorna forskjuter inte pa samma sétt sanggdendet pa
helgen, darfor blir skillnaderna mellan helg och vardag inte lika stora.
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Diskussion

Det redovisade materialet som belyser somn och trétthet hos de bada grupperna och i de tva
arskurserna visar att det skett en betydande okning av andelen som kanner sig trétta under
dagen hos bade morgon- och kvdlsmanniskor. Men okningen & tydligast hos
kvalsmanniskorna. | gruppen kan man se tydliga tendenser till en besvarlig somn- och
vakenhetsrytm med en stor andel dagtidstrétthet till f6ljd.

Hur eleverna kdnner sig pad morgonen sammantaget med nér de gar och lagger sig pa kvallen
& en viktig del av resultatet, ndgot som tydligt visar skillnaderna mellan morgon- och
kvéallsméanniskor. Bilden av en tondring & bland annat en morgontrétt person som sover sa
lange det & mdojligt, garna till eftermiddagen om det ges tillfalle, men har framkommer det
signifikanta skillnader mellan hur morgon- respektive kvallsmanniskor upplever sin situation
under morgonen och formiddagen.

En stor del av kvéallsméanniskornakliver upp trétta pa morgonen och har stora problem med att
vaknartill vilket for manga kan paverka huméret negativt. Otillfredsstéllande smnvanor med
alt vad det innebér for individen & nagot som drabbar framforallt kvallsméanniskor oavsett
konstillhdrighet. Det & darmed inga direkta skillnader mellan kénen. Manga bland bade
pojkar och flickor tycker sig sova daligt pa natten och for lite. Det har ocksa skett en
betydande dkning bland de som tycker sig fa for lite nattsomn, nagot som framforallt géller
flickor i &rskurs nio.

Pa helgerna och ledigheter tar kvallsméanniskor igen mycket av den forlorade somnen. Detta
& nagot som inte morgonmanniskorna gor i samma utstrackning. Det spelar inte nagon roll
hur 1ange man & uppe pa kvéllen, da det anda inte gar att sova sarskilt mycket langre pa
morgonen. Detta stammer med forskningen inom omradet som visar att morgonméanniskor
inte tycks ha samma flexibilitet dver sin somn och vakenhetsrytm vilket betyder att eventuell
forlorad somn tar langre tid att kompensera (Akerstedt. 1995, 2001). Detta tycks heller inte bli
nagot egentligt problem da strukturen dver somn och vakenhet ser betydligt stabilare ut med
mindre skiftningar for morgonmanniskorna jamfért med for kvallsmanniskorna. Detta
framgdr ganska tydligt nar tiderna for snggaende respektive uppstigande jamfors mellan helg
och vardag for grupperna. Morgonmanniskorna gér till sang relativt tidigt trots att de ar lediga
dagen efter vilket innebér att det inte blir si stora variationer mellan helg och vardag. Att
kvéallsméanniskor tenderar att forlanga den vakna tiden av dygnet sa fort majligheten uppstar
dvs pa helger och ledigheter skapar i sin tur ofta problem nar det &r dags att bdrja skolveckan
igen. Manga kvéalsméanniskor vittnar om att det blir altfor lite sbmn natten mot mandag,
vilket leder till att arbetsveckan redan borjar med somnbrist (Norberg, 2002).

Nagot som &r intressant i sammanhanget & graden av foraldrakontroll nér det handlar om
tider for att ga till sangs, framforallt under skolveckan. Denna inverkan fran férddrarna &
naturligt nog storre ju yngre barnen & och avtar foljaktligen i och med ckande ader. Nar
fragan jamfors mellan morgon- och kvéallsméanniskor framgar inga storre skillnader mellan
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grupperna forutom en svag tendens till att fordldrar till morgonménniskor har lite storre
inverkan pa sina barns tider for laggdags medan kvalsméanniskor i storre utstrackning far
styra det galva. Nar frégan analyseras utifran pojkar och flickor blir det tydligare skillnader.
Har framgar att flickorna alvai hogre utstrackning far styra sinatider for nar det &r dags att
ga till sangs bade pa helger och pa vardagar, medan pojkarnas sovtider tycks styras mer av
forddrarna. Detta styrks av att flickor i femtonarsdldern vanligtvis & mer mogna jamfort med
pojkar i samma ader och darfor far storre frinet att bestamma Gver singgdendet av
forddrarna. Nar det handlar om morgon- och kvélsménniskor sa verkar eleverna i
kvallsgruppen i storre utstrackning fa skéta sina tider for sanggaende, vilket kanske paverkar
det sena kvéllsbeteendet i negativ riktning. Eller ror det sig om en resignation fran
forddrarnas sida da man inte orkar med, pga. arbete och annat, att ta konflikter om sdmnens
betydelse med sina tondringar? Det manga elever ur den mest utpréglade kvallsgruppen
tvartom behdver ar kanske tydligare riktlinjer och styrning fran de ndrmaste vuxna.
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Del 2.

M atvanor
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Bakgrund

Maltidsvanornai samhéllet har forandrats i snabb takt under de sista decennierna. Det sk. 24-
timmarssamhéllet inverkar i stor grad pa matvanorna. Parollen idag &r att mat ska ga fort att
laga till och att &ta, nagot som ska passain i den aktiva och moderna méanniskans livsvillkor.
Det finns ocksa ett 6verflod och ett helt annat utbud av révaror och ratter som inte har funnits
tidigare. Ett genomgaende problem &r att detta verflod inte stér i paritet med den moderna
manniskans livsmonster, vilket betyder att vi generellt sétt far i oss for mycket energi i
forhalande till vad vi hinner gora av med. En allt mer 6kande fetma hos barn och ungdomar
ger anledning till att reflektera Over vad vi &er och hur mycket vi ror oss.

Ar den unga generationen sarskilt utsatt for den problematik som tar sig uttryck i
oregel bundna och manga ganger otillrackliga mat- och somnvanor? Detta & nagot som skall
studeras narmare i foljande avsnitt om skolelevernas matvanor. Det gar naturligtvis inte att
generaisera gallande de 6vergripande matvanemonstren i samhallet, men det gér daremot att
visa ndgot om hur det ser ut i fraga om maltidsmonster for den relativt stora grupp ungdomar
som det handlar om i denna undersokning och hur detta hanger sasmman med sdmnvanorna.
Kan bristande mat- och somnvanor paverka prestationsformagan for eleverna i skolan och
inverka pa deras valbefinnande och &r elever som tillhor gruppen av kvallsmanniskor sarskilt
utsatta for denna problematik?

Skolelever s maltidsvanor

Frukostens betydelse for hur elevernas maltidsvanor blir resten av dagen och hur detta
paverkar deras situation i skolan, har studeratsi ett flertal undersokningar. | en undersokning
(Jacobson, 1988) genomfordes praktiska forsok vid sex skolor med ca 3000 elever pa samtliga
stadier i grundskolan och gymnasiet. Frukost serverades elevernai skolan under 3 veckor. | en
formétning konstaterades att 42 procent & en fullvérdig frukost innan de gick till skolan
medan resten at en samre frukost eller ingen alls. Resultatet i eftermétningen visade att manga
elever (71 %) tyckte det var bramed frukost i skolan pagrund av att de da at en béttre frukost,
och att det var trevligt att &a tillsammans med nagon i lugn och ro. Vidare framgick att 55
procent av eleverna ansdg att de orkade mer och att de madde béttre i skolan nér de &tit en bra
frukost. Larare, skolmaltidspersonal och forddrar var mycket positiva till forsoket. Lararna
tyckte att eleverna blev piggare och gladare under de forsta lektionstimmarna. Det blev ocksa
lugnare och trivsammare under gava skollunchen.

| en undersokning (Nordlund, 1991), som avsdg htgstadieclever, visade det sig att vid 5160
studerade frukostar var endast en tredjedel tillfredsstdllande och resten inte helt
tillfredsstéllande eller direkt daliga. Flickorna & samre frukostar an vad pojkarna gjorde.
Néstan var sjétte frukost var helt otillfredsstéllande och 6 procent av flickorna at ingen frukost
als. De elever som startade dagen med att hoppa 6ver frukosten eller éa en dalig sadan, &t
inte mera &@n Gvriga elever vid de andra huvudmaltiderna (lunch och middag), snarare mindre.
En uppdelning pa socia grupper visade att elever som tillhorde socialgrupp 3 & genomgaende
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samst. | samband med en studie om frukt som mellanmdl i skolan (Jacobson & Nordlund,
1989) kartlades &ven elevernas frukost och lunchvanor. Fyra l1ag- och mellanstadieskolor
deltog i forsoket med sammanlagt ca 700 elever i arskurserna 2, 3, 5 och 6 (8-12 &r). Frukt
serverades under formiddagen som mellanmal under 7 veckor. Forsoket visade att 6 procent
av eleverna & frukost helt ensamma hemma, medan 23 procent at frukost utan sallskap vid
frukostbordet. Vid 1840 studerade frukostar at 48 procent av eleverna frukost fore kl 07.15.
Tiden mellan frukost och skollunch var i genomsnitt 3,5 timmar for |&gstadieeleverna och 4,5
timmar for mellanstadieeleverna. Ca 30 procent av eleverna upplevde denna tidsperiod for
lang. Drygt 25 procent av eleverna & en dalig eller en bristféllig frukost. Resultaten visade
ocksa att 95 procent av eleverna tyckte att frukt varit bra som mellanma. Eleverna ansdg
ocksa att de orkade mera och att koncentrationen forbéttrades. Av lararna ansag 72 procent att
frukt som mellanmd var en bra idé. Man upplevde det som en trevlig paus i skolarbetet och
menade att eleverna orkade mera, blev lugnare och kunde koncentrera sig béttre.

Maénga elever dter sdledes for lite av skollunchen, ibland inte alls. HOogstadiegleverna &ter
dessutom samre, @n vad de gjorde pa lag- och mellanstadiet (Jacobson & Nordlund, 1989). |
en understkning av Nordlund och Jacobson (1997) utford pa 1760 hogstadieelever visade det
sig att flertalet elever har bra matvanor, mar bra och presterar bra i skolan. Orovéckande
manga &der dock ibland eller sdlan/aldrig frukost, dter frukost ensamma hemma och
kompenserar sig i stallet med olika typer av mellanmdl pa formiddagen. 16 procent av
eleverna dter ibland/séllan eller aldrig av skollunchens huvudrétt och besoker i stéllet andra
matstallen eller gar hem och &ter. 28 procent av eleverna uppger att de ganska/mycket ofta
kanner sig trotta och hangiga i skolan. 26 procent av flickorna uppger att de har svart att
hanga med i skolarbetet. Motsvarande siffrafor pojkarna ar 15 procent. Undersokningen visar
ocksa att de elever som sallan eller aldrig &ter frukost mar samre och har samre betyg an de
som ofta éter frukost.

For att skollunchen skall ge mycket energi for de pengar man forfogar Gver, bor den vara sa
naringstat som majligt. Till en komplett skollunch bér mjélk inga som dryck. Mjélken & av
stor betydelse for skollunchens helhetsegenskaper vad géller dess innehdl av energi och
viktiga né@ringsamnen, speciellt for de elever som av olika anledningar &er sma portioner
(Bergstrom, Hernell & Persson, 1993). 93 procent av de svenska kommunernas skolor
serverar mjolk varje dag i veckan vid skollunchen (Svenska Storhushdll, 2002). Som
aternativ serveras alltid vatten och ibland l&ttdryck. Nér |éttdryck serveras som alternativ
gunker mj6lkkonsumtionen drastiskt med ca 40-50 procent. Elevernas konsumtion av mjolk
till skollunchen var i genomsnitt 1,7 dl per elev och dag (1 glasinnehaller ca 2 dl) under 2001
(Svenska Storhushall, 2002). Detta & dock ett genomsnitt. Stora variationer kan emellertid
forekomma mellan olika grupper (mellan kdn och inom kon). 76 procent av skolorna uppger
att de bara serverar mellanmjolk, 6 procent serverar standardmjolk. Det & bara 15 procent av
skolorna som serverar tva sorters mjolk och endast 2 procent som serverar tre sorter (Svenska
Storhushall, 2002).
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| en studie gjord pa 411st 15-a&ringar i Uppsala och Trollhéttan fann man att nara 100 % av de
undersbkta konsumerade mjolk dagligen. Pojkar konsumerade 700g mj6lk och
mj6lkprodukter per dag medan det dagliga intaget for flickor var 474g per dag. Av denna
mangd utgjordes 24g respektive 20g av ost (Samuelson, Bratteby, Enghardt & Hedgren,
1996). | en undersbkning gjord vid Uppsala Universitet studerades attityder till mjolk och
mj6lkprodukter hos 16-ariga flickor i Uppsala kommun. Studien visade att 77 % av flickorna
konsumerade mjolk 3 - 6ggr per vecka eller mer, medan 56 % konsumerade fil och yoghurt 1
- 6 ggr per vecka eller mer. Ost &ts flera ganger per vecka av 81 % av flickorna. Vidare ansdg
80 % av flickorna att man behdver dricka mjolk for att fa i sig den naring man behGver och
drygt 2/3 holl med om pastdendet att det & en ren njutning att dricka kall mjolk. Bland
flickorna uppgav 66 % att de valde att dricka mj6lk eftersom de trodde det var nyttigt for dem
och nastan lika manga, 65 %, valde att dricka mjolk darfor att de trodde att man da far ett
starkare skelett (Nilsson & Stalberg, 1999).

Svenska ungdomar konsumerar mjolk framst till frukostmalet men aven till lunch, mellanmal
och middag (Berg, 2002; Nilsson & Stdlberg, 1999). Den populéraste mjolksorten &r
mellanmjdlk som drygt hdlften av ungdomarna véljer. Dérefter foljer |attmjolk, standardmjolk
och minimjolk i fallande ordning (Berg, 2002; Nilsson & Stalberg, 1999). Den viktigaste
egenskapen vid valet av mjolksort ar smaken (Berg, 2002; Nilsson & Stalberg, 1999) och nar
man vél valt en mjolksort vill man att den ska vara kall samt att den ska passa till den matréatt
man adter (Nilsson & Stdlberg, 1999). Pojkar véljer i storre utstrackning de fetare
mjolksorterna medan flickor véljer de magrare (Berg, 2002; Nilsson & Osterman, 2000;
Samuelson, Bratteby, Enghardt & Hedgren, 1996; Wesslén, 2000). En undersokning gjord
bland gymnasieungdomar i Uppsala visar att manga flickor kénner sig tvingade att &da
|agfettprodukter for att hdlla sig smala och attraktiva, medan pojkarna inte bryr sig om
fetthalten (Wesslén, 2000). Pojkar konsumerar generellt mer mjolk och mjélkprodukter &n
flickor (Hoglund, Samuelson & Mark, 1998; Samuelson, Bratteby, Enghardt & Hedgren,
1996; Von Post- Skagegard, Samuelson, Karlstrom, Mohsen, Berglund & Bratteby, 2002).

Nar vi ater har betydelse

Lika lite som vi fritt kan dagtinga med vér biologiska klocka kan vi fritt dagtinga med hur vi
fordelar maten 6ver dygnet. Maten vi dter under dygnets ljusa del racker till for att halla den
sovande kroppens funktioner igang. Kort efter insomnandet instndras tillvéaxthormon och
hormonet kortisol. De verkar nedbrytande (katabolt) och frigor energi fran leverglykogen och
fettvév till den sovande kroppen (Lennernds, 1996; Akerstedt, 1995, 2001). Framét
morgontimmarna stiger kroppstemperaturen som varit sankt under natten, och hormonet
insulin (anabolt, uppbyggande) insondras. Nu & kroppen installd pa att vakna upp, bli aktiv,
ta emot mat och fylla pa glykogenforréden. Kolhydrater bygger snabbast upp dessa forrad,
och en frukost som innehdller groét, brod, flingor, mjélk (mjolksocker) eller banan ar lamplig.
Har man ingen aptit for frukost beror det troligen pa att man véackts for tidigt i sin dygnsrytm
(Lennernas-Junberger & Gillberg, 2001).
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Det tar upp till ett par timmar innan alla kroppens funktioner nar upp till fullt vakenhets age.
Langst tid tar det for "kvéalsmanniskor” pa morgonen (Akerstedt, 1995, 2001). Det finns
ingen anledning att tvingai sig mat direkt efter uppvaknandet, det ar béttre att &ainom ett par
timmar. Ater man (medhavd) mat pa arbetsplatsen eller i skolan undviker man att frestas av
"skrdpmat” under formiddagen ndr hungern infinner sig. Formodligen var det bra att som i det
gamla bondesamhaéllet, endast dricka eller &da en liten mangd mat vid uppvaknandet, for att
sedan &ta en storre frukost efter ett par timmar. En strategi som passar var dygnsrytm val. Att
inrama dagens maltider efter ett regelbundet moénster &r viktigt for den manskliga organismen.
En maltid paverkar alltid kroppens biokemi. Kroppen stravar efter att bibehdllajamvikten och
det & andamdlsenligt for organismen att kunna forutse nar néringsamnen ska komma redan
innan maten hamnar i magen. Ar 1927 visade Pavlov att hundar dreglar redan nér de ser mat,
ett tecken pa beredskap for matsmaltning. Uteblir maten tar det en stund fOr organismen att
aterhamta sig och justera de glukosnivaer som sankts via insulin i vantan pa glukos fran
maten. Djurforstk visar att om mat uteblir, men erbjuds ndgon timme efter invand tid, sa
saknar djuret aptit. Detta beror troligen pa att kompensationsmekanismer tratt in.

For den moderna manniskan rader andra spelregler trots att den manskliga organismen
antagligen reagerar med samma form av beredskap infor vantade maltider. Troligen galler
aven det motsatta vid uteblivna maltider. Men méanniskan styrs inte bara av de inre signalerna
for nér och hur vi ska da. Var plats i det sociala livet paverkar i hdg grad vara vanor. Ett
stressigt arbetdliv, studier samt véra sociala forhallanden sétter dagordningen for vart somn- |
vakenhets- och matidsmonster. En yttre paverkan som for manga av oss sitter den
grundldggande rytmen mer eller mindre ur spel. Men vill det sigillasafar vi betala ett ganska
hogt pris for dessa moderna livsvillkor, exempelvis genom &t- och somnstérningar eller olika
stressrel aterade sjukdomar. Visst kan vi 6verleva under lang tid utan mat men vi mar inte bra
av att leva pa vara muskler och fettvavnader, som & kroppens energireserver, under tiden.
Alla har dessutom inte ett dverskott av fettvav att taav. Visst kan vi ocksa 6verleva genom att
da en gang per dygn. Men det innebér att vi maste &a en stor mangd mat vilket gor att
magsacken tanjs ut och vi blir illamdende av matsmaltningshormoner och svettningar. En stor
dos molekyler fran maten skall tas om hand och energi lagrasin i fettvav for att sedan tas ut
under ett antal timmar med kurrande mage. Ngj, kroppen vill veta ndr maten kommer och
helst att den kommer regelbundet med jdmna mellanrum under dygnets ljusa timmar eftersom
manniskan inte ar skapt for att vara nattuggla. Detta & grundlaggande kunskap om kroppens
biologiska spelregler (Strubbe, 1994, Akerstedt & Waterhouse, 1998).

Att det har betydelse vad man dter & en gammal sanning som star sig. Under tillvaxtspurten
under tondren &r det extra viktigt att &a mat som ger mycket néring, vitaminer och mineraler,
tillsammans med en lagom mangd energi. Risken finns att elever som hoppar 6ver frukost och
skollunch istéllet &ter sk "tomma kalorier” fran lask och sttsaker. Elever blir okoncentrerade
av "tomma kalorier” som kickar till blodsockret och strax darefter skapar ett stort hungersug
och motorisk oro. Man blir helt enkelt hogljudd, aggressiv och rastlds (Lennernés, 2001,
2002). Kostvanornas betydelse for hur man presterar i skolan har undersokts i en delstudie i
foreliggande projekt (Berglund & Oqvist, 1999). Resultatet visade att elever med bra



matvanor hade ett béttre allmant valbefinnande och en godare galvbild jamfort med elever
som ofta sarvade med maten. Dessa faktorer hade en tydlig inverkan pa hur eleverna ansdg
sig kunna prestera i skolarbetet. Vid tva delstudier av hogstadieeleverna fran foreliggande
projekt framkom tydliga samband mellan bristande mat- och sdmnvanor samt hur eleverna
presterade i skolan (Norberg, 2001, 2002). Dessa studier visade att det framst & de med
senarelagd dygnsrytm (Kvallsmanniskorna) som har de storsta problemen med att fa mat- och
somnvanorna att fungera i relation till skolan, ndgot som ocksa antas paverka hur eleverna
mar och presterar i skolan. Det har visat sig vid dessa studier att det framforalt & de som
hoppar Gver frukosten som sedan dven hoppar 6ver lunchen. For manga av dessa elever blir
det forsta riktiga malet med lagad mat inte forran vid middagstid. Detta betyder att manga
elever genomgdr sina skoldagar hungriga och trétta och helt utanfor det gangse
maltidsmonstret i skolan. Nagot som med storsta sannolikhet har betydelse for elevernas
prestationsméjligheter i skolarbetet (Norberg, 2001, 2002).

For att kunna gora en noggrannare analys av mat- och maltidstyper samt dess naringsméssiga
kvalitet har ett analysinstrument tagits fram (Lennernds & Andersson, 1998). Genom detta
kan varje enskild mdltid under dagen klassificeras efter néringsinnehdll. Detta analys-
instrument & ursprungligen framtaget for att studera olika yrkesgruppers matvanor sadsom
grupper med skiftande arbetstider men kan ocksa appliceras pa andra grupper som exempelvis
i det hér fallet, ungdomar och deras matvanor. Instrumentet bygger paen indelning i su olika
livsmedelskategorier dar varje kategori uppvisar likartade sammanséttningar i fraga om
naringsinnehdll, kvalitet mm. En indelning gors ocksa utifrdn maltidstyp (meals) och
maltidssammansattning (Snacks) beroende av vilka livsmedel skategorier som ingar.
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Resultat
Matvanor med uppdelning pa morgon- och kvallsméanniskor

En central faktor vid diskussionen om morgon- och kvéallsméanniskor & matvanorna. Mdltider,
regelbundenhet och kvalitet skiljer vasentligt mellan grupperna vilket nedanstdende data
kommer att redovisa.

Frukost

Tabell 22 visar signifikanta skillnader mellan grupperna i fraga om frukostvanor vid bada
méttillfalena. Tabellen visar sammantaget en minskning i &. 9 for bade morgon- och
kvalsmanniskor i att &a frukost dagligen. Minskningen & dock stérst for gruppen
kvallsméanniskor. Det & ocksa en storre andel av bade morgon- och kvéallsméanniskor som
uppger att de sallan/aldrig éter frukost innan skolan. Resultaten visar att kvallsmanniskorna &ér
de somi storre utstrackning forsamrat sina frukostvanor mellan de bada métningarna.

Tabell 22. | vilken omfattning grupperna ater frukost innan skolan. Procent

Ak7 1999 Ak9 2001
Svarsalternativ Morgon Kvdl Morgon Kval
(n=241) (n=619) (n=123) (n=769)

Allaskoldagar 89 70 77 56
Ofta 7 15 9 16
Ibland 2 6 4 11
Aldrig /sédlan 2 9 10 18

72 (4)=33,9, p=.000 72 (4)=20,7, p= .000

Av tabell 23 framgdr att gruppen morgonménniskor tycks vara mer hungriga pa morgonen
vilket visar sig i hur mycket man &ter. Resultatet visar att bada grupperna men da framforallt
morgonméanniskorna verkar &a ett allt mindre frukostmad pa morgonen. Det & fler i
morgongruppen som &ter en liten till mycket liten frukost i &rskurs nio jamfort med i arskurs

gu.
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Tabell 23. Elevernas uppfattning om den egna frukostens storlek. Procent

Ak7 1999 Ak9 2001
Svarsalternativ Morgon Kvdll Morgon Kval
(n=242) (n=614) (n=123) (n=758)

Stor/mycket stor 17 7 21 7
Normal 67 49 50 40
Liten/mycket liten 15 37 21 38
Ej hungrig 1 4 3 7
Ingen har g tid 1 3 4 9

72 (6)=66,1, p=.000 7 (6)=41,6, p=.000

Figurerna 9 och 10 visar de vanligaste frukostalternativen vad det galler mat och dryck hos de
badda grupperna morgon- och kvallsmanniskor. Det mest vanligt férekommande
frukostalternativet & smorgas med/utan palagg (figur 4) samt mjolkchoklad eller mjolk (figur
5). Detta géller for bada gruppernai béde Ak 7 och 9. Aven alternativ som fil/yoghurt/mjélk

och flingor/musli & populart bland bada grupperna.

Annat ;‘

Bulle/kaka F

Smorgas med/utan palagg

Frukt, nyponsoppa [0 Morgon ak 7
Kram & mjolk @ Kvall 8k 7
Grét & mjolk B Morgon ak 9
Fillyoghurt/mjélk & flingor/musli Iﬁ ' mKvall 8k 9
| ‘ ‘ | |

0 10 20 30 40 50
Procent

60

Figur 9. Vad elevernai de bada grupperna vanligtvis ater till frukost.
Ak 7: Morgon. n=231, Kvall. n=609. 7*(9)= 25,4, p= .002
Ak 9: Morgon. n=119, Kvéll. n=741. 4(9)=16,9, p= .049
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Figur 10. Vad eleverna i de bada grupperna vanligtvis dricker till frukost.
Ak 7: Morgon. n=229, Kvall. n=607. y4(9)= 16,0, p= .067
Ak 9: Morgon. n=121, Kvall. n=746. 44(9)= 27,9, p= .001

| &skurs gu fick eleverna under en vecka fylla i en madltidsdagbok. Utifran en
sammanstallning av denna har en klassificering 6ver maltidstyper och dess néringsmassiga
kvalitet utforts (Lennernds & Andersson, 1998). Resultatet visar att flertalet elever i bada
grupperna ater ett ofullstandigt frukostma (Incomplete meal) (tabell 24). Det & emellertid
signifikant fler elever bland kvéllsmanniskorna som har dessa frukostvanor. 18 % av
morgonmanniskorna jamfért med endast 9 % av kvalsmanniskorna éer emellertid ett
fullvardigt frukostmal (Complete meal).

Tabell 24. Frukostens ndringsmassiga kvalitet. Procent

Ak7 1999
Svarsalternativ Morgon Kval
(n=217) (n=557)
CM. Complete meal 18 9
IM. Incompl ete meal 63 69
LM. Less balanced meal 1 0
VM. Vegetarian meal 1 1
HS. High-quality snack 10 8
MS. Mixed-quality snack 5 8
LS. Low-quality snack 1 2

72 (7)=18,5, p= .009



Né&r det handlar om att &a frukost ensam eller tillsammans med nagon vuxen sa framtrader
signifikanta skillnader mellan morgon- och kvéallsmanniskor i bade arskurs sju och nio (tabell
25). Resultatet fran arskurs sju visar att det ar betydligt mer vanligt bland kvallsméanniskorna
att &a sin frukost ensam pa morgonen, vilket kan bero pa att foraldrarna redan hunnit fara
hemifran da méanga kvallsméanniskor &dter sin frukost sa sent som mdjligt. | arskurs nio har
resultatet andrats till det motsatta sa till vida att det da & mer vanligt bland morgon-
manniskorna att &a frukost ensam utan nagon vuxen. Viktigt att beakta ar att eleverna blivit
ddre och att forddrainflytandet minskar i takt med stigande alder. En annan aspekt pa att det
& just morgonmanniskor som &ter sin frukost ensam kan vara att dessa har lattare att dta pa
morgonen och darfor inte langre behover nagot stod fran foraldrarnai samma utstréckning.

Tabell 25. Ata frukost hemma tillsammans med en vuxen under vardagar. Procent

Ak7 1999 Ak9 2001
Svarsalternativ Morgon Kvél Morgon Kval
(n=242) (n=616) (n=122) (n=766)

Alla skoldagar 39 16 21 38
Ofta 21 18 25 25
Ibland 14 19 20 15
Aldrig /sédllan 26 46 34 21

7 (4)=60,6, p=.000 7/ (4)=16,9, p= .001

Tabell 26 visar att det & vanligare bland morgonmanniskorna att &ta frukost tillsammans med
nagot syskon. Men &ven har sd minskar skillnaderna mellan gruppernai arskurs nio.

Tabell 26. Ata frukost hemma tillsammans med syskon/kompis under vardagar. Procent

Ak7 1999 Ak9 2001
Svarsalternativ Morgon Kval Morgon Kvdl
(n=242) (n=612) (n=123) (n=768)

Alla skoldagar 37 19 13 9
Ofta 18 21 24 13
Ibland 13 16 15 18
Aldrig /sédllan 32 44 47 61

2 (#)=32,2,p=.000 A (@=156, p= .003
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Figur 11 visar att morgonmanniskor i regel &der frukost tidigare pa morgonen jamfort med
kvéllsméanniskor. Detta framstar tydligt i arskurs sju men blir emellertid nadgot mindre
patagligt i arskurs nio. Skillnaden & ca 30 minuter senare for kvalsméanniskorna, vilket
understryker signifikanta skillnader mellan grupperna. Den visar ocksa att morgonmanniskor
fortare vaknar till efter nattens somn och & mer beredd att &a direkt nar de vaknar pa
morgonen.
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Figur 11. Tidpunkt nér elevernai grupperna vanligen ater frukost hemma.
Ak 7: Morgon. n=237, Kvall. n=604. *(7)=85,4, p= .000
Ak 9: Morgon. n=120, Kvall. n=733. /*(7)=41,4, p= .000

Mellanmal under formiddagen

Nedanstéende figur (12) angdende mellanmd eller fika innan lunch visar att
kvallsmanniskorna i arskurs 7 i storre utstrackning véljer att &a glass/godi s/tuggummi under
formiddagen. Detta & nagot som héller i sig i det ndrmaste oforandrat till &rskurs 9. Aven de
andra aternativen & mer eler mindre oféréndrade for kvalsgruppen. Hos
morgonménniskorna kan man daremot se vissa forandringar mellan &rskurs 7 och 9. | arskurs
9 véljer man att dta betydligt mindre av glass och godis medan nastan dubbelt sa manga inte
der nagot als. Nastan tre ganger s& manga morgonmanniskor som kvéallsméanniskor i arskurs
su vajer frukt som mellanma under formiddagen. Samma monster kvarstar i &rskurs nio.
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Smorgas med/utan palagg
Bulle/kaka

Frukt

Tuggummi

Godis

Glass

OMorgon ak 7
OKvall ak 7
B Morgon &k 9
mKvall 8k 9

F

N

E |
0 5 10 15 20 25 30 35 40
Procent

45

Figur 12. Vad elevernai de bada grupperna vanligen ater under formiddagen i skolan.
Ak 7: Morgon. n=223, Kvall. n=567. *(9)=50,1, p=.000
Ak 9: Morgon. n=116, Kvall. n=724. 5*(9)=40,9, p=.000

Vatten som dryck under formiddagen & det vanligast férekommande bland morgon-
manniskorna bade i &rskurs 7 och i arskurs 9 (figur 13). For kvalsmanniskorna & det
emellertid mer vanligt med lask framforallt i rskurs 9. | &rskurs 7 var det ungefar lika manga
som valde vatten som lask bland kvallsméanniskorna.

Mjolk
Mjolkchoklad

Juice/nektar

saft/maltidsdryck

Sportdryck

O Morgon ak 7
E Kvall &k 7
B Morgon ak 9
W Kvall 8k 9

Lask

Te/kaffe

Ve

0

5 10 15 20 25 30 35 40 45
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50

Figur 13. Vad elevernai de bada grupperna vanligen dricker under formiddagen i skolan.
Ak 7: Morgon. n=227, Kvall. n=594. /#(9)=17,8, p= .023
Ak 9: Morgon. n=120, Kvall. n=749. 4#(9)=28,3, p= .001
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Lunch

Av tabell 27 framgédr att majoriteten i bada grupperna dter lunch i matsalen minst 3 dagar i
veckan. Det gar emellertid att utlasa att morgonmanniskorna ar betydligt mer frekventai sina
besok alla skoldagar i matsalen bade i arskurs 7 och 9. Kvallsmanniskorna a sin sida besoker
matsalen mer oregelbundet under veckan, ndgot som dock stabiliserar sig i arskurs 9.

Tabell 27. Hur ofta eleverna i de bada grupperna ater lunch i skolmatsalen. Procent

Ak7 1999 Ak9 2001
Svarsalternativ Morgon Kvall Morgon Kval
(n=241) (n=609) (n=123) (n=756)

Allaskoldagar 79 58 76 64
3-4 dagar/v 15 30 19 27
1-2 dagar/v 3 8 5
Aldrig 2 4 1 3

72 (5)=37,3, p=.000 7/ (5)=13,9, p= .016

Av tabell 28 framgar att 44 % av kvalsméanniskorna dter av dagens huvudrétt varje dag i
arskurs nio jamfort med 34 % i arskurs Su. Resultaten fran gruppen av morgonmanniskor
visar en liten minskning mellan arskurserna men ocksa att man i hogre utstrackning &n
kvallsmanniskornavéljer att é&aav huvudrétten varje dag i skolmatsalen.

Tabell 28. Hur ofta eleverna ater av dagens huvudréatt i skolmatsalen. Procent

Ak7 1999 Ak 9 2001
Svarsalternativ Morgon Kval Morgon Kvall
(n=240) (n=610) (n=121) (n=753)

Varje dag 58 34 51 44
Ofta (3-4 dar/v) 28 41 37 39
Ibland (1-2 dar/v) 10 17 7 11
Sdlan/adrig 4 9 4 6

2 (8)=42,7, p= 000 2 (4)=337, p= 337

Det framtrader inga signifikanta skillnader mellan gruppernai fraga om hur mycket man &ter
till lunch (tabell 29). Majoriteten i bada grupperna hévdar at de &ter normala portioner. Det &r
emellertid nagot fler bland kvallsmanniskorna som dter sma eller mycket sma portioner av
huvudrétten.
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Tabell 29. Hur stora portioner eleverna ater av huvudratten. Procent

Svarsalternativ

Ak7 1999

Morgon Kvall
(n=242) (n=614)

Ak9 2001

Morgon Kvall
(n=120) (n=752)

Sma/mycket sma portioner
Normala portioner

Stora/mycket stora portioner

25 32
61 58
14 10

21 24
58 57
22 19

Figur 14 visar att man vanligen sitter till bords ca 15 minuter for att &a sin lunch. Detta géller
framférallt for en stor del av morgonmanniskorna. For kvallsmanniskornas del finns en
tendens till ndgot kortare tid, ca 10 minuter. Ett fatal i kvallsgruppen uppger i bade arskurs 7
och 9 att de ditter kortare tid & 5 minuter. Resultatet & i Ovrigt inte signifikant men

7 (4)=129, p= .024

(=11, p= 888

grupperna foljer ssmmainbordes monster som vid matningen i arskurs 7.
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Figur 14. Hur Iang tid eleverna vanligen sitter till bords och &ter sin lunch i skolan.

Ak 7: Morgon. n=239, Kvall. n=614. *(6)=9,9, p=
Ak 9: Morgon. n=122, Kvall. n=755. 4%(6)=8,5, p= .

Tabell 30 visar att det bland eleverna som inte dter av skollunchen sd & det framforallt
kvallsmanniskorna som &ter ett ofullstandigt lunchmalsalternativ. Enligt klassificeringen
(Lennernds & Andersson, 1998) sa dter sammanlagt 44 % av kvallsméanniskorna det som har
betecknas "incomplete meal”, "less balanced” meal och "low quality snack” vilket &r

signifikant fler jamfért med morgonmanniskorna.




Tabell 30. Kvaliteten pa det eleverna ater istallet for lunchen i skolan. Procent

Ak7 1999
Svarsalternativ Morgon Kvéll
(n=185) (n=532)

CM. Complete meal 8 4
IM. Incompl ete meal 16 18
LM. Less balanced meal 4 1
VM. Vegetarian meal 4 2
HS. High-quality snack 29 25
MS. Mixed-quality snack 12 12
LS. Low-quality snack 8 22
* Endast 8rskurs sju 7/ (8)=28,1, p= .000

Dryck till lunchen

Av figur 15 framgar att mjolk & det man vanligen dricker till lunchen. Det nast populéra
aternativet &r vatten. Det & framforallt morgonmanniskornai arskurs sju som dricker mjolk,
nagot som sjunker med 10 % till drskurs nio. Kvallsméanniskorna a sin sida dricker mjolk i
ungefér samma omfattning vid bada métningarna.
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Figur 15. Vad eleverna i de bada grupperna vanligen dricker till lunchi skolan.
Ak 7: Morgon. n=240, Kvall. n=613. #*(3)=13,2, p= .004
Ak 9: Morgon. n=122, Kvall. n=751. /*(3)=7,9, p= .047

De som vdljer att dricka mjdlk till lunchen &r i férsta hand morgonmanniskorna (se tabell 31).
Det & framforallt i arskurs su som det finns skillnader mellan grupperna. Nagot som
forefaler mindre tydligt i &rskurs nio.

Tabell 31. Hur ofta eleverna dricker mjdlk till skollunchen. Procent

Ak7 1999 Ak 9 2001
Svarsalternativ Morgon Kval Morgon Kval
(n=238) (n=611) (n=121) (n=760)
3-5 dagar/v 69 59 61 56
1-2 dagar/v 7 9 6 7
Séllan/aldrig 24 32 33 37
7 (4)=19,9, p= 000 2 (4)=2,66, p=.617

Mellanmal pa eftermiddagen

Tabell 32 visar inga storre skillnader mellan arskurs sju och nio betraffande mellanmél sitande
pa eftermiddagen. 59 % av morgongruppen i arskurs nio menar att de séllan eller aldrig &ter
nagot pa eftermiddagen efter skolan, att jamfora med 61 % i arskurs su. Av resultaten kan
man anda utldsa en tendens i att &ta ibland (1-2 dar/v) pa eftermiddagen ju ddre eleverna
blivit.
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Tabell 32. Hur ofta eleverna ater nagot pa eftermiddagen i skolan. Procent

Ak7 1999 Ak9 2001
Svarsalternativ Morgon Kval Morgon Kvall
(n=238) (n=611) (n=120) (n=758)

Allaskoldagar 13 13 12 8
Ofta (3-4 dar/v) 8 11 8 10
Ibland (1-2 dar/v) 17 18 21 24
Sdlan/aldrig 61 58 59 58

2 (8)=1,62, p= 803 2 (4)=1,88, p=.756

Vad dter man da pa eftermiddagen? Figur 16 visar att det trots att det gétt Gver tva & mellan
matningarna inte forandrats i fraga om matvanor ndgot ndmnvart. Man kan dock se en viss
Okning hos gruppen kvéllsmanniskor i konsumtionen av glass/godis/tuggummi samt en
nedgang i att valja frukt som ett alternativ till eftermiddagsmellanmal. Hos morgongruppen
déaremot visar sig en minskning i att valja glass/godis/tuggummi. Att valja mer matliknande
aternativ till eftermiddagsfika sdsom pizza, pirog, paj eler sallad star mer eller mindre
oforandrat hos bada grupperna vid de bada méatningarna.

Ingenting | ‘ ' | | ° |
. | - OMorgon ak 7
Pizza,pirog,paj OKvall &k 7

Sallad B Morgon ak 9
W Kvall 8k 9

-y

Smorgas med/utan palagg

Bulle/kaka

Frukt r
ey —————

Godis/chips ]
Glass E

0 5 10 15 20 25 30 35 40 45 50
Procent

Figur 16. Vad eleverna i de bada grupperna ater under eftermiddagen i skolan.
Ak 7: Morgon. n=232, Kvall. n=595. *(9)= 36,9, p= .000
Ak 9: Morgon. n=120, Kvall. n=740. 4*(9)=57,7, p= .000
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| figur 17 framgar att det man vanligen véljer att dricka pa eftermiddagen ar 1ask. Detta géller
for bade morgon- och kvallsméanniskor vid bada undersokningarna. Men det & i synnerhet
bland kvallsmanniskorna som konsumtionen av lask & stor, ndgot som dessutom Okar nar de
kommer till &rskurs nio.

\ \
Mjolk o
J OMorgon ak 7
Mijolkchoklad mKvall &k 7
Juice/nektar B Morgon 8k 9
- W Kvall 8k 9
saft/maltidsdryck
Sportdryck
Lask | :
Tel/kaffe E

e B E—
e e
0 5 10 15

20 25 30 35 40 45 50

Procent

Figur 17. Vad elevernai de bada grupperna vanligtvis dricker under eftermiddagen i skolan.
Ak 7: Morgon. n=226, Kvall. n=597. *(9)=15,6, p= .075
Ak 9: Morgon. n=120, Kvall. n=756. 4*(9)= 28,9, p= .001

Kvéalsmd

Totalt 80 % av morgongruppen i arskurs su &t sitt sistamal fore klockan 21, att jamfora med
60 % av kvallsgruppen (se figur 18). Figuren visar ocksa att i arskurs nio har férhallandena
andrats for bada grupperna vilket visar sig i att 71 % av morgongruppen och 43 % av
kvallsgruppen &ter fore klockan 21 pa kvallen. Har kan man se en tendens till att &ven
morgongruppen far allt senare matvanor. Bland dem som &ter efter klockan 23 pa kvallen sa
ar det emellertid endast kvallsménniskorna som har senarelagt sina vanor. Resultaten &r
signifikanta och illustrerar tydligt skillnader mellan de bada grupperna.

a7



50
45 O Morgon ak 7
20 1] — @ Kvall ak 7
a5 || B Morgon ak 9
W Kvall ak 9
30
§ 25
o
20
15 1
10 -
5 .
0 ‘ ‘
fore 20.00 20.00-21-00 21.00-22-00 22.00-23.00 efter 23.00

Figur 18. Néar elevernai de bada grupperna vanligtvis ater sista malet pa kvallen.
Ak 7: Morgon. n=237, Kvéll. n=600. *(7)=59,1, p= .000
Ak 9: Morgon. n=121, Kvéll. n=761. 4*(7)=44,0, p= .000

Figur 19 visar vad man vanligen &ter till kvallsmal. Smorgas med eller utan palagg & det mest
forekommande alternativet bland bade morgon- och kvallsmanniskor, vilket inte forandrats
namnvart mellan arskurs sju och nio.

I : — | \ \ \
A””at#L O Morgon &k 7

Fillyoghurt/mjolk m flingor/musli ' OKvall &k 7
B Morgon 8k 9
W Kvall 8k 9

Grot och mjolk

Kram och mjélk

Frukt/nyponsoppa

Smorgas med/utan palagg

Bulle/kaka

Ingenting

0 5 10 15 20 25 30 35 40 45 50

Procent

Figur 19. Vad morgon- och kvallsmanniskor vanligen ater till kvallsmal.
Ak 7: Morgon. n=191, Kvéll. n=451. *(9)=7,7, p= .566
Ak 9: Morgon. n=117, Kvéll. n=754. *(9)=7.6, p= .574
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Matvanor med uppdelning pa pojkar och flickor

Frukost

Av figur 20 framgdr hur fordelningen mellan pojkar och flickor ser ut betraffande
frukostvanorna. Figuren visar att det skett en markant forsamring for bade flickor och pojkar i
att &a frukost. Figuren visar ocksa att det &r framst flickor i bade rskurs 7 och 9 som hoppar
over frukosten pad morgonen och Gverhuvudtaget dter frukost mer sporadiskt sett Gver hela
veckan. Det kan ocksa konstateras att pojkar star for den storsta forandringen mellan arskurs
gu och nio genom att andelen av dem som é&ter frukost varje dag minskat med 13 %, och mer
an dubbelt sA manga av dem som séllan eller aldrig dter frukost Gverhuvudtaget visar sig vid
matningen i arskurs nio.

%07 OFlickor &k 7
80 11 I Pojkar &k 7 B
[ W Flickor ak 9
60 M Pojkar &k 9
5 50
£ 40
30 1
20 1
0
Sallan/aldrig Ibland (1-2 d/v)  Ofta (3-4 d/v) Alltid

Figur 20. Hur ofta eleverna ater frukost innan skolan, med uppdelning pa flickor och pojkar.
Ak 7: Flickor (n=1014) Pojkar (n=1094) »*(4)=48,3, p= .000
Ak 9: Flickor (n=879) Pojkar (n=971) #*(4)= 23,9, p= .000

Det mest vanliga ar att eleverna dter en smorgds med paldgg pa morgonen (tabell 33).
Flickorna ater det i storre utstrackning an pojkarna. Fil/yoghurt med flingor eller musli &r
ocksa vanligt. Mjoélk med flingor eller musli & vanligare hos pojkarna an flickorna.
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Tabell 33. Vad eleverna vanligtvis brukar ata till frukost under skoldagarna. Procent.

Ak7 1999 Ak9 2001
Svarsalternativ Flickor  Pojkar Total Flickor Pojkar  Tota
(n=986) (n=1069) (N=2055) (n=853) (n=931) (N=1784)

Fil/Y ogh./Mjélk m.Fling/masli 23 35 29 22 30 26
Grét o mjolk 3 9 6 4

Valing 1 1 1 0 0 0
Kram o mjolk 2 2 2

Frukt/nyponsoppa 1 1 1 0 1 1
Smorgas m/u palagg 60 45 52 63 50 56
Bulle/kaka 1 1 1 1 2 1
Annat 6 4 5 4 5 4
Ingenting 4 4 4 6 4 5

72 (9)= 89,4, p=,000 7/ (9)=55,5, p=,000

Enligt klassificeringen 6ver maltidstyper och kvalitet (Lennernds & Andersson, 1998) visar
resultatet fran tabell 34 att bade flickor och framforallt pojkar i stor utstréckning &ter ett
otillfredsstallande frukostma (Incomplete meal). 14 % av flickorna och 9 % av pojkarna &ter
emellertid ett narings- och kvalitetsméssigt fullvardigt frukostma (Complete meal).

Tabell 34. Frukostens ndringsmassiga kvalitet. Procent

Ak7 1999
Svarsalternativ Hickor Pojkar Total
(n=901) (n=959) (N=1860)
CM. Complete meal 14 9 12
IM. Incompl ete meal 66 69 68

LM. Less balanced meal 0 0 0
VM. Vegetarian meal 1 1 1
HS. High-quality snack 5 11 8
MS. Mixed-quality snack 9 5 7
LS. Low-quality snack 1 2 2

* Endast &rskurs sju 77 (8)=42,8, p= .000
Det finns ocksd signifikanta skillnader mellan konen i respektive arskurs i fraga om

frukosttider (se tabell 35). Pojkar i bada arskurserna dter sin frukost senare jamfort med
flickor paAmorgonen. | arskurs nio visar sig att &ven flickor dter allt senare pa morgonen.
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Tabell 35. Tidpunkt for frukost. Flickor och pojkar Ak 7 och 9. Procent

Ak7 Ak9 2001
Svarsalternativ Flickor.  Pojkar Tota Flickor. Pojkar  Total
(n=986) (n=1077) (N=2063) (n=845) (n=947) (N=1792)
Fore 06.30 5 3 4 3 4 4
06.30 - 06.45 14 10 11 10 4 7
06.45-07.00 16 15 15 15 12 13
07.00-07.15 31 32 32 27 25 26
07.15-07.30 19 23 21 22 25 23
07.30-07.45 11 13 12 15 18 17
07.45-08.00 3 4 3 6 9 8
Efter 08.00 2 2 2 2 4 3

72 (71)=19,8, p=.006

Mellanmal under formiddagen

Figur 21 visar vad eleverna dter som mellanmal under formiddagen med uppdelning pa flickor
och pojkar i arskurs sju och arskurs nio. Resultatet visar att pojkarna i undersokningen ater
mer av sk tomma kalorier i form av godis, glass och tuggummi mm. Flickor véljer i hogre
utstrackning an pojkar att ata frukt till mellanmal innan lunch. Det &r trots allt manga flickor

72 (7)=38,2, p=.000

som liksom pojkar &ter godisistallet for ndgon annan typ av mellanmal.

Smorgas med/utan palagg

Bulle/kaka

Ingenting _'

Pizza,pirog,paj,sallad E=

Frukt ﬁ

Tuggummi ﬂ

O Flickor ak 7
@ Pojkar ak 7
B Flickor ak. 9
MW Pojkar ak. 9

0

15

Procent

Godis ,
Glass
25 40

Figur 21. Vad flickor och pojkar vanligen ater under férmiddagen i skolan.
Ak 7: Flickor (n=942) Pojkar (n=991) »*(9)=147,7, p=
Ak 9: Flickor (n=827) Pojkar (n=918) #*(9)=163,5, p=

51

.000
.000




Figur 22 visar vad flickor och pojkar vanligen dricker pa formiddagen innan lunch. 54 % av
pojkarna dricker lask jamfort med 23 % av flickorna. Dessa i sin tur véljer i mycket hdgre
utstrackning att dricka vatten. Nagot fler pojkar an flickor véljer att dricka mjolk men i dvrigt
ar det inga storre skillnader mellan grupperna. Den hdga konsumtionen av lask och godis
bland pojkar under formiddagen gor att den naringsméssiga kvaliteten pa mellanmalet inte
blir hog.

Ingenting r

Vatten
Kaffelte ;

Lask

Sportdryck OFlickor &k 7

O Pojkar ak 7
W Flickor ak. 9
MW Pojkar ak. 9

I
0 10 20 30 40 50 60
Procent

saft/maltidsdryck
Juice/nektar

Mjolkchoklad

Mjolk

Figur 22. Vad flickor och pojkar vanligen dricker under férmiddagen i skolan.
Ak 7: Flickor (n=978) Pojkar (n=1044) #*(9)=180,6, p= .000
Ak 9: Flickor (n=863) Pojkar (n=937) 4*(9)=262,9, p=.000

Lunch

| &rskurs u & det nagot fler pojkar an flickor som &ter i matsalen alla dagar i veckan (tabell
36), nagot som visar sig bli precis tvartom vid undersokningen i arskurs nio. Resultatet ar inte
signifikant och det gér heller inte att pavisa nagon form av forsamring i fraga om besok i
matsalen for pojkar och flickor frén arskurs sju till nio.

Tabell 36. Hur ofta flickor och pojkar ater lunch i skolmatsalen. Procent

Ak7 1999 Ak9 2001
Svarsalternativ Flickor. Pojkar Total Flickor. Pojkar Total
(n=1005) (n=1074) (N=2079) (n=868) (n=954) (N=1822)
Alla skoldagar 67 70 68 70 67 68
3-4 dagar/v 25 22 23 23 25 24
1-2 dagar/v 6 6 6 5 6 6
Aldrig 2 2 2 2 2 2
7/ (5)=11,2, p=.048 7/ (5)=5,3, p=.378
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Pojkar &ter i storre utstrackning av dagens huvudrétt i skolan enligt tabell 37, vilket dessutom
Okar i arskurs nio. Resultatet visar ocksa att manga flickor hoppar 6ver huvudrétten en eller
ett par génger i veckan. Vad de som hoppar 6ver ater istdlet for dagens huvudrétt kommer att
redovisas langre fram.

Tabell 37. Hur ofta flickor och pojkar ater av dagens huvudratt. Procent

Ak7 1999 Ak9 2001
Svarsalternativ Flickor  Pojkar Total Flickor  Pojkar  Tota
(n=1007) (n=1072) (N=2079) (n=867) (n=936) (N=1803)
Alla skoldagar 37 50 44 42 53 48
3-4 dagar/v 40 35 37 40 34 37
1-2 dagar/v 16 11 14 13 8 10
Aldrig 7 5 6 5 5 5
7/ (3)=39,4, p=.000 7 (3)=25,3, p=".000

Enligt klassificeringen 6ver maltidstyper och kvalitet (Lennernds & Andersson, 1998) visar
resultatet fran tabell 38 att manga bland bade flickor och pojkar &ter otillfredsstéllande
aternativ istallet for lunchen i skolmatsalen. Bland flickor &r det 18 % och bland pojkar ar det
21 % som é&ter ett sk. incomplete meal, dvs. ett ofullstandigt ma som né&ringsmassigt bara
innehdller delar av det rekommenderade for ett fullvardigt lunchmal. Det & enligt tabellen
framforallt pojkar som &ter daligt dar endast 4 % fér i sig ett fullvardigt mal som alternativ till
vad som erbjuds i skolan, vilket kan jamforas med 7 % bland flickorna. Daremot &r det fler
pojkar &n flickor som &ter frukt (High-quality snack) som komplement

Tabell 38. Kvaliteten pa det eleverna ater istallet for lunchen i skolan. Procent

Ak7 1999
Svarsalternativ Flickor Pojkar Total
(n=835) (n=864) (N=1699)

CM. Complete meal 7 4 5
IM. Incompl ete meal 18 21 19
LM. Less balanced meal 3 1 2
VM. Vegetarian meal 3 1 2
HS. High-quality snack 22 27 25
MS. Mixed-quality snack 13 11 12
LS. Low-quality snack 17 17 17
* Endast &rskurs §u 72 (7)=28,9, p= .000
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Figur 23 visar att det framst &r flickor som dter sma portioner till lunch. Mer an dubbelt sa
manga (34 %) jamfort med pojkarna tar sma eller mycket sma portioner av huvudrétten.
Sammanlagt 30 % av pojkarna tar stora eller mycket stora portioner, vilket & en avsevard
okning sedan arskurs gju.

70
O Flickor ak 7
60 . q i
O Pojkar ak 7
50 B Flickor ak 9 |
= 40 W Pojkar &k 9
& 30
20 -
10 -
0 |
Sma/mycket sma Normala portioner. Stora/mycket stora
portioner. portioner.

Figur 23. Hur stora portioner pojkar och flickor uppger att de ater till lunch.
Ak 7: Flickor (n=1002) Pojkar (n=1087) 4*(4)=110,4, p=.000
Ak 9: Flickor (n=863) Pojkar (n=950) #*(4)=200,9, p=.000

Dryck till lunchen

Av andra undersokningar framgar att eleverna garna dricker lingondricka/l ttdryck om den

ar tillganglig vid skollunchen. Har dock sparsamt forekommande (figur 24). Det &r framforallt
pojkar i bade arskurs sju och nio som valjer mjolk till lunchen. Ca 40 % av flickornai de bada
arskurserna dricker hellre vatten till lunchen.
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Figur 24. Vad flickor och pojkar uppger att de vanligen dricker till lunch i skolan.
AK 7: Flickor (n=1005) Pojkar (n=1078) #°(3)=78,8, p=.000
Ak 9: Flickor (n=869) Pojkar (n=937) 4*(3)=111,5, p=.000

Mellanmjolk & den mest omtyckta mjélken bland framforallt pojkar (tabell 39). Detta galler
aven for flickornai undersokningen. De fettsnala alternativen som lattmjolk och minimjolk &r
mer populdra bland flickor, vilket enligt tabellen & nagot som inte galler for pojkar i
undersokningen.

Tabell 39. Vilken mjolk flickor och pojkar foredrar om de far vélja fritt. Procent

Ak 9 2001
Svarsalternativ Flickor Pojkar Total
(n=858) (n=949) (N=1807)
Standardmjolk 7 18 12
Méellanmjdlk 47 56 52
L &ttmjolk 24 12 18
Minimjolk 3 2 2
Tycker g om mjolk 16 6 11
Vet g sort 4 7 6

77 (5)=143,6, p=.000

Det finns manga och skiftande anledningar till varfor man inte dricker mjélk och det ar
framforallt bland flickor som &sikterna mot mjélk som lunchdryck finns, enligt tabell 40.
Manga flickor (19 %) tycker inte om mjolk 6verhuvudtaget vilket & mer &n dubbelt s manga
som bland pojkar. Att mjolken &r for varm & ocksa ndgot som manga bland bade pojkar och
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flickor ser som ett problem. 7 % flickor och 11 % pojkar uppger att det inte serveras nagon
mjolk Overhuvudtaget till lunchen i deras skolor.

Tabell 40. Vad flickor och pojkar uppger som skél att inte dricka mjélk. Procent

Ak9 2001
Svarsalternativ Flickor Pojkar Total
(n=848) (n=935) (N=1783)
Tycker g om mjolk 19 8 13
Inte nyttigt 1 1 1
Blir for métt 1 4 3
Kan bli aderforkalkad 1 3 2
Mjolken &r for varm 12 8 10
Tdl inte mjolk 3 1 2
Av etiska skl 2 1 2
Finns ingen mjolk 7 11 9
Dricker annan godare dryck 29 24 26

7/(9)=113,1, p=.000

Majoriteten bland pojkar i Ak 9 &ter ingenting istédllet fér huvudrétten i skolans matsal enligt
figur 25. For flickorna géller ofta att man &ter sallad, smorgas och mjolk eller vatten. Fil eller
yoghurt & nagot som bade flickor och pojkar valjer i stor utstrackning som alternativ istéllet
for huvudrétten.

Ingenﬁng

Fil /yoghurt

Smorgas,sallad och vatten

Smorgas,sallad och mjolk

Sallad och mjélk

Sallad med eller utan vatten O Flickor &k 9
Smorgas med vatten M Pojkar 8k 9
Smorgas med mjolk
Smorgas med/utan pélagg _
‘5 20 2‘5 30 35 40

Procent

Figur 25. Vad flickor och pojkar i ak 9 &ter istallet for dagens huvudratt i skolmatsalen.
Flickor (n=843) Pojkar (n=905) 4*(9)=121,6, p=,000



Mellanmal under eftermiddagen

Av figur 26 framgédr att godis och chips ar de vanligaste alternativen som eleverna &ter pa
eftermiddagen, nagot som framgéar tydligt bland pojkar i arskurs nio. Det & signifikanta
skillnader mellan kdnen.

Ingenting [J Flickor &k 7
Pizza,pirog,paj % [ Pojkar ak 7

Sallad | W Flickor 8k 9
Smorgés med/utan palagg B Pojkar ak 9
Bulle/kaka

Frukt 'F
Tuggunmi Iﬁ

Godis/chips :
Glass %

0 5 10 15 20 25 30 35 40 45

Procent

Figur 26. Vad eleverna i de bada konen vanligen ater till mellanmal pa eftermiddagen.
Ak 7: Flickor (n=956) Pojkar (n=1030) #*(9)=118,2, p=.000
Ak 9: Flickor (n=856) Pojkar (n=932) 4*(9)=116,2, p=.000

Dricker man nagot pa eftermiddagen s & det i huvudsak lask eller vatten. Av tabell 41
framgdr att |askdrickandet okar markant fran Ak 7 till Ak 9 foér bada kénen, men mest fér
pojkarna.

Tabell 41. Om man dricker nagot pa eftermiddagen vad dricker man da. Procent.

Ak7 1999 Ak9 2001
Svarsalternativ Flickor ~ Pojkar  Total Flickor Pojkar Total
(n=969) (n=1038) (N=2007) (n=869) (n=945) (N=1814)
Mjolk 4 7 5 2 3 2
Mjolkchoklad 2 2 2 1 1 1
Juice/nektar 2 3 3 3 3 3
Saft/méltidsdricka 1 1 1 2 1 2
Sportdryck 0 2 1 0 2 1
Lask 18 41 30 25 55 41
Kaffe 0 0 0 1 4 2
Te 0 0 0 1 2 2
Vatten 50 32 41 44 20 32
Ingenting 23 12 18 20 10 15
72 (9)=176,6, p=,000 7 (9)=264,2, p=,000
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Kvéalsmd

Eleverna uppger att de dter sitt sistamal i Ak 7 i genomsnitt vid halv niotiden (tabell 42). 1 Ak
9 blir det ndgon halvtimme senare. Pojkarna &ter signifikant senare &n vad flickorna gor. | Ak
7 &er ca 10 % av pojkarna ki 22.00 eller senare pa kvallen, nagot som for deras del okar till
28 % Ak 9.

Tabell 42. Nar eleverna vanligtvis ater sitt sista mal innan de lagger sig. Procent.

Ak7 1999 Ak9 2001
Svarsalternativ Flickor  Pojkar Total Flickor ~ Pojkar  Tota
(n=977) (n=1057) (N=2034) (n=872) (n=948) (N=1820)
Fore kI 20.00 37 29 33 31 18 24
Ungefar kl 20.00 - 20.30 24 18 21 18 11 15
K 20.30-21.00 15 13 14 15 10 12
” 21.00-21.30 12 16 14 13 16 15
” 21.30-22.00 8 10 9 11 18 15
” 22.00-22.30 3 7 5 8 13 10
” 22.30-23.00 1 2 2 3 9 6
Efter kIl 23.00 1 4 3 2 6 4
72 (7)=54,9, p=,000 72 (7)=129,3, p=,000

Sammanfattning

Trots att det skett en forskjutning hos bade morgon- och kvéllsméanniskor mot senarelagda
tider bade pa morgonen och pa kvélen s framtrader tydliga och signifikanta skillnader
mellan gruppernai fraga om maltiderna. Resultatet visar att samtidigt som den totala andelen
av eleverna som é&ter frukost varje dag innan skolan minskar i bada grupperna, mellan arskurs
siu och nio, sd 6kar i sin tur andelen bland kvallsmanniskorna av dem som é&ter lunch varje
dag (tabell 27), vilket méste ses som en positiv trend. Aven de som véljer att 4ta av dagens
huvudrétt varje dag i skolan har ¢kat bland kvallsmanniskorna, men daremot minskat nagot
bland morgonménniskorna. Att det blir alt senare vanor for badde morgon- och
kvallsmanniskor visar sig tydligt i figur 18. Har framtrader de skillnader i fraga om
maltidsmonster som kénnetecknar de bada gruppernas dygnsrytm genom  att
kvalsmanniskorna &er sitt sista ma betydligt senare pa kvallen, jamfort med
morgonmanniskorna. Vidare kan det utl&sas att omfattningen pa frukosten bland dem som &ter
sadan ocksa har minskat i bada grupperna s att det i arskurs nio &r en stérre andel som &ter en
liten till mycket liten frukost (tabell 23). Detta borde kunna tolkas som att manga elever inte
hinner dta sa mycket mer an en liten frukost pa grund av att de hellre sover lite langre pa
morgonen. Detta understryks ocksa av att det skett en 6kning hos bada grupperna att hoppa
Over frukosten pagrund av att man inte anser sig hatid (tabell 23).
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N&r en del av dessa variabler presenteras utifran ett konsperspektiv framtrader i vissa fall
skillnader mellan pojkar och flickor. Det & framférallt flickor som hoppar dver frukosten pa
morgonen. Men det gar ocksd att se en forsamring i pojkars frukostvanor mellan arskurs su
och nio (figur 20). Manga bland bade pojkar och flickor havdar att de inte &ter frukost
dverhuvudtaget pa grund av tidsbrist. Detta understryksii tabell 35 som visar tider for nar man
der frukost. Bade pojkar och flickor dter allt senare pd morgonen i arskurs nio, vilket galler
framforallt pojkar i understkningen. Att &ta allt senare betyder att intag av frukostmd ofta
konkurrerar med hur lange eleverna far sova pa morgonen. Frukosten tenderar dérmed hos
manga att helt enkelt rationaliseras bort. Aven lunchvanor skiljer till viss del de bada kénen &t
forutom nér det handlar om att besdka matsalen. Detta gors i ungefar samma utstréackning av
bade pojkar och flickor. Pojkar & emellertid ndgot mer frekventa nar det handlar om att &ta
av dagens huvudrétt i skolmatsalen (tabell 37). Av dem som inte dter av huvudrétten valjer
manga istdlet fil eller yoghurt, smorgds och mjolk samt sallad, vilket & vanligt
forekommande alternativ bland framférallt flickor i drskurs nio. Att kanna sig hungrig i
skolan under dagen visade inga storre skillnader mellan pojkar och flickor. Déremot &r det ett
problem for en stor grupp elever som upplever det nastan varje dag vilket sannolikt paverkar
skolarbetet negativt.

Né&r det handlar om maltidsdryck sa véljer flickor i hogre utstrackning an pojkar att dricka
annat an mjolk till lunch vilket ocksd & nagot som Okat till arskurs nio (figur 24). Manga
tycker helt enkelt inte om mjolk utan har vant sig vid andra alternativ. Ett annat skal & ocksa
att manga upplever att mjolken serveras for varm (tabell 40). Detta & ndgot som &ven pojkar
klagar 6ver. Bland flickor som dricker mj6lk sa & det framforallt mellanmjolk, [attmjolk samt
minimjolk som & de mest populdra sorterna. Om de fritt far valja Mellanmjolken intar
emellertid en sarstallning bland bade pojkar och flickor, vilket kan ses som en naturlig foljd
da mellanmjolk & den mjolksort som vanligtvis serveras i de flesta skolmatsalar runt om i
landet. Nagra uppgav emellertid att det inte serverades nagon mjolk till lunchen i skolan vilket
maste ses som en olycklig omstandighet da mjolk star for en s pass stor del av det dagliga
intaget av viktiga naringsdmnen som behdvs for uppbyggnaden av kroppen (Bergstrom,
Hernell & Persson, 1993).

Nér det handlar om mellanmalen under dagen s visar resultatet att det & en betydande hog
konsumtion av |ask bland elevernai bade arskurs sju och arskurs nio, vilket géller framforallt
pojkar samt, i uppdelningen efter dygnsrytm, kvallsmanniskor. Flickor i undersdkningen
dricker ocksa mycket Iask men det finns en stor andel av gruppen som hellre dricker vatten,
framforallt pa eftermiddagen, ndgot som ocksa galler morgonmanniskor. Andelen godis och
chips ser ut ungefar pa samma sétt som laskkonsumtionen, vilket betyder att det framforallt ar
pojkar, och utifran dygnsrytm, kvallsmanniskor som har en hdg konsumtion av dessa
produkter. Totalt pekar resultatet pa att konsumtionen av godis och chips bland eleverna ckat
kraftigt till arskurs nio.

59



Diskussion

Allt fler elever bland bade pojkar och flickor och morgon- och kvallsméanniskor hoppar 6ver
frukosten helt pa morgonen innan skolan. Anledningen till detta kan sékert sokas bland
flertalet faktorer, men den mest framtrédande &r att en betydande del av eleverna far allt
senare vanor, dvs. gar mot ett mer kvallsaktivt beteende. Detta &skadliggors tydligt i detta
resultat.

Morgontréttheten som Okar i hogstadiet hos kvallsmanniskorna tar sig for manga uttryck i att
man hoppar 6ver frukosten helt och hallet for att kunna sova en liten stund extra pa morgonen,
nagot som heller inte & svart att gora da de flesta i kvallsgruppen inte & hungriga vid den
tiden. Men i och med att frukosten hoppas Gver eller sarvas med missar man ocksa den
naringsmassigt viktiga starten pa morgonen. Nar sedan hungern hos dessa elever val infinner
sig s har lektionerna redan hunnit komma igang och ingen frukost finns att tillga. Bland
morgonmanniskorna &r inte valet lika galvklart att hoppa 6ver frukosten oavsett om man &r
trott eller inte. Den stora skillnaden mellan morgon respektive kvallsmanniskor ar att
morgonmanniskor i storre utstréckning vaknar i fas med sin biologiska klocka vilket ocksa
visar sig i att man i regel & hungrig och i behov av frukost ganska snart efter uppstigandet.
Kvdlsméanniskornas biologiska klocka kan ligga sa mycket som en till tva timmar efter
jamfort med morgonmanniskornas vilket betyder att kvallsméanniskor ofta maste avbryta sin
somn for tidigt. | ett rent fysiologiskt perspektiv har kroppen inte nagot behov av att dta da
den fortfarande &r instdlld pa den nattliga fastan. Den som véacks for tidigt i dygnsrytmen
saknar sdledes aptit.

Den kdnsmassiga fordelningen bland de som inte &ter respektive dter frukost visar att en
betydande del av bade pojkar och flickor i & 9 ofta hoppar 6ver frukosten. Dessa elever
startar alltsd morgonen pa ett ur narningssynpunkt otillfredsstallande sitt. Av dessa harrér
majoriteten fran gruppen kvallsmanniskor. Resultaten visar ocksa att flickor trots att de stiger
upp tidigare inte dter frukost i samma utstréackning som pojkar. Da pojkarna éter allt senare pa
morgonen betyder det att de har en liten tid pa sig att hinna dta ndgon frukost 6ver huvudtaget.
Under dessa omstandigheter géller det att &a ndgot som gar fort. FOr pojkar som &ter frukost
sA minskar i stort sett ala uppréknade frukostalternativ. som angavs i fragan forutom
bulle/kaka eller annat, frén &rskurs su till nio. En slutsats av detta skulle kunna vara att det
enda de hinner med till frukost & nagot enkelt och snabbt som exempelvis en bulle och ett
glas mjolk. Det skulle i sa fall kunna vara en del av forklaringen till pojkarnas dkande
mj6lkkonsumtion till frukost i arskurs nio.

Undersokningarnai arskurs sju och nio visar hur elevernas lunchvanor férandras. Den storsta
forandringen star kvallsmanniskorna for genom att signifikant fler i &rskurs nio uppger att de
der lunch i skolan varje dag, medan det for morgonménniskornas del istallet minskar nagot. |
arskurs sju var trenden bland manga av de kvallsmanniskor som hoppade 6ver frukosten att de
ocksa hoppade 6ver lunchen. Troligen pa grund av att 6ver 40 procent & godis, snacks och
drack lask under formiddagarna (Norberg, 2002). Vid matningen i arskurs nio har det skett en
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forandring som visar att betydligt fler kvallsmanniskor &ter lunch trots att man hoppat 6ver
eller &it en mycket liten frukost. Vad som ligger bakom denna forandring till det béttre for
kvallsmanniskorna gér bara att spekulera éver, men en forklaring bland méanga skulle kunna
vara att man insett vikten av att éa for att Overhuvudtaget orka med skolarbetet och fritiden,
vilket ocksa framgdr i en delstudie av denna understkning (Norberg, 2002). Manga bland
bade morgon- och kvallsmanniskor har en ganska aktiv fritid med sportaktiviteter och traning
av olika dag. En annan forklaring skulle kunna vara en rent fysiologisk sadan med tanke pa
den kraftigt accelererande kroppdliga tillvéaxten som sker under denna tid av tondren som
darfor ger ett Okat behov av mat. Naturligtvis maste dessa forklaringar ses som beroende av
vaxelverkan dér det ena forutsétter det andra. Skillnaden mellan dessa elever nér de néarmar
sig slutet av hogstadiet jamfort med nar de gick i arskurs sju & ocksa for flertalet ganska stor
mognadsmassigt. Nagot som borde visa sig genom att eleverna kunnat strukturera sig lite
béttre i frdga om studier och fritid jamfort med né&r de gick fran mellanstadiet upp till
hogstadiet, vilket ar ett stort och omvalvande steg for manga.

Ett valdigt tydligt och utmérkande drag som skiljer grupperna morgon- och kvallsméanniskor
a & nér de &éer sistamalet for kvallen. Kvallsmalet & den maltid som & mest spontan, dvs.
den & vanligtvis inte inramad efter nagra yttre tider s som arbete eller skola. Att &a
kvallsmal & ndgot hogst frivilligt som var och en gor efter eget behov. Naturligtvis far man
anta att det finns en viss rutin och tidsmassig regelbundenhet kring kvélsmdlet i de flesta
familjer men den som inte & hungrig utsétts inte heller for ndgon yttre paverkan till att dta
som det ofta kan vara falet med de andra maltiderna under dagen. Just pa grund av
frivilligheten och att man spontant dter né&r man & hungrig gor att detta mal blir mycket
utmarkande for den individuella dygnsrytmen hos var och en. Resultaten fran denna
undersokning visar att eleverna i morgongruppen &ter sitt sista mal betydligt tidigare pa
kvallen jamfort med kvallsmanniskorna. Over 40 procent av morgonmanniskorna dter fore
klockan atta medan drygt 33 procent av kvallsgruppen &ter efter klockan tio pa kvallen. Har
framtréder pa ett utméarkande st den forskjutning i smn- och vakenhetsménstret som rader
bland kvallsméanniskorna, vilken i sin tur ger utslag i fraga om maltiderna.

Hur ser da elevernas vanor ut vad det géller dryck under dagen? Det har framkommit ganska
tydliga forandringar i dryckesmonster mellan arskurserna. Pojkar Okar sitt mjolkdrickande till
frukost fran arskurs sju till nio medan man minskar pa mjolkchoklad. Mjélken till lunchen
minskar ocksa bland pojkar mellan arskurserna. Flickor & andra sidan minskar sitt
mjolkdrickande bade till frukost och till lunch fran arskurs sju till &rskurs nio. Minskningen
gdler bdde ren mjolk och mjdlkchoklad. Studeras resultatet utifrdn morgon- och
kvallsmanniskor visar det sig att det skett en nedgang for bada grupperna i fréga om
mj6lkkonsumtionen. Detta géller konsumtionen béde till frukost och till lunch. Atgangen av
lattdryck som serveras som aternativ till mjolken i de flesta skolor okar déremot bland
elevernai bada grupperna fran arskurs sju till arskurs nio. Alltfler elever uppger att de dricker
lask under dagen i skolan. Daremot medger inte data hur stor konsumtionen &r. Enligt siffror
fran branschens egen organisation (Svenska bryggarforeningen, 2003) dricker svenskar ca 80

liter |ask per & vilket motsvarar 22 cl per dag, vilket & en okning med 17 liter per person och
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ar sedan 1990. En annan anledning i fraga om den stigande |askkonsumtionen som bor tas i
beaktande & det faktum att laskindustrin under de sista dren kraftigt Okat sina
marknadspositioner vilket naturligtvis dven paverkar resultatet i denna undersokning.
Anmaéarkningsvart ar att det &ven sker en viss konsumtion av lask aven till frukost, i forsta
hand bland pojkar. Detta ger anledning till vidare fragor om attitydforandringar till mat- och
dryckesvanor inom familjen.

Bland kvallsmanniskor gar det ocksa att hitta den hogsta andelen av godiskonsumtion vilket
sakert gar att tillskriva liknande orsaker som till den hoga laskkonsumtionen. Resultatet visar
att bristande frukostvanor i manga fall leder till att man &ven hoppar éver lunchen och att det
forsta riktiga malet med lagad mat intas forst till middag. En forklaring kan vara att man €j
ligger i fas med de gangse maltiderna frukost och lunch och darfor istdllet kompenserar sig
med godis och snacks. Det finns ocksa vissa indikationer som pekar pa att hog konsumtion av
sockerrika produkter som godis, lask mm pa lang sikt skapar ett beroende som kan vara svért
att bryta.
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Del 3.

Vdbefinnande, prestation
och levnadsvanor
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Bakgrund

Det finns manga faktorer som spelar in och paverkar vara levnadsvanor. Arbete, studier,
familjesituation, vanner och fritidsaktiviteter, ja allt paverkar och bidrar till strukturen i vart
liv. Daremot kommer vittnesmal om svérigheten i att forena alla dessa faktorer sa att det
uppstar en nagorlunda god balans. En negativt inverkande faktor pa denna balans &r stress
vilket & ndgot som alltmer sétter sin prégel pa samhéllet. Detta & i dag inte nagot som bara
drabbar méanniskor i arbetslivet utan stress paverkar pa ett eller annat sitt méanniskor &ven
utanfér arbetsmarknaden. Unga som befinner sig i grundskolan vittnar om stressrelaterade
symtom som i manga fall kan harledas ur ett alt tuffare arbetsklimat. Upplevelsen bland
eleverna av ett alt hogre tempo kring skolarbetet samt en 6kande ovisshet infér framtiden
antas vara viktiga inverkande faktorer. Det & manga omstandigheter som inverkar pa
elevernas vardag och liv i skolan vilket skapar svarigheter i att utforma framgangsrika
atgarder. Ett flertal olika forskningsrapporter forsoker beskriva hur elevernas situation ser ut i
skolan. | en utvardering av attityder till skolan (Skolverket, 1997), beskrivs skolmiljén i de
hogre arskurserna i hogstadiet och pa gymnasiet, av bade elever och larare. Var fiarde elev
kénner sig stressad i skolan och var tionde elev upplever att skolan sdllan eller aldrig ar
meningsfull. Det & ocksa en storre andel elever som tycker att det & svart att paverka den
egna situationen inom skolan. Rapporten pekar ocksa pa en polariseringstendens som visar att
det ar en storre andel elever som lagger ner mycket tid och engagemang pa skolarbetet jamfort
med undersokningsresultatet tre ar tidigare, medan det samtidigt ocksa finns en motsvarande
stérre andel som inte engagerar sig Overhuvudtaget i skolarbetet.

En omfattande enk&dtundersokning genomférd av Barnombudsmannen i samarbete med
Vardforbundet, Sveriges psykologforbund och Akademikerforbundet (Saers, 2002), redovisar
hur problemen inom skolan har forandrats under ett tiodrsperspektiv. Enkéten delades ut till
skolskoterskor, skolpsykologer samt skolkuratorer. Dessa yrkeskategorier & de inom skolan
som i forsta hand kommer i kontakt med de olika typer av problem som upptrader utanfor den
direkta undervisningen, men som indirekt har stor betydelse for denna. Undersokningen
syftade till att belysa de ovannamndas forandrade arbetssituation men ocksa att ge en bild
Over deras uppfattning om elevernas hdsa och vébefinnande, samt vilka forandringar som
skett i ett |angre perspektiv. Resultaten visade en dyster bild av hur det stér till med skolbarns
psykiska halsa. Over 90 % av de tillfrégade anser att det psykiska hélsotillstndet forsamrats
till idag i jamforelse med for tio & sedan. Aven den fysiska halsan bland skolbarnen har
forsamrats. Bland de tillfragade menar mer dn 90 % ocksa att andelen elever som upplever
pataglig stress och koncentrationssvarigheter i skolan har Okat under perioden. Som en
avspegling av detta visar sig ocksa att andelen elever med kronisk eller ofta forekommande
trotthet och allmén nedstamdhet ocksa dkat markant. En konsekvens av stress visar sig oftai
koncentrationssvarigheter och andra former av storningar for den utsatte (Ellneby, 2001).
Dettaborde i sin tur dven avspegla sig i mat- och somnvanor, ndgot som ocksa understryks av
att 85 % av detillfragade i undersdkningen ansdg att eleverna forsamrat sina matvanor.

Danielsson & Marklund (2000) pekar i en rapport om svenska skolbarns hdsovanor pa att
manga skolbarn i arskurs fem, sju och nio har en besvérlig situation i fréga om ont i magen,



ryggbesvéar, huvudvéark mm. Resultaten jamférs med en liknande undersbkning som gjorts
1993/94 (Marklund, 1997), vilka visar att det framforallt & eleverna i hogstadiet som
upplever sin situation mer negativt jamfort med tidigare. Vidare kan man ocksa se att denna
negativa trend borjar upptréda redan hos elvadringarna, dér en tiondel av eleverna uppgav att
de hade svart att somnai princip varje kvall under skolveckan och ytterligare ett antal menade
att de var trotta pd morgonen innan skolan. Aven att kanna sig nedstamd och att varairriterad
eller pa daligt humor har kat markant bland elevernai alla de undersokta arskurserna mellan
undersokningarna. Tidigare undersokningar inom samma studie (1985/86 samt 89/90) visar
att andelen elever som upplever en forsamrad situation i skolan framst tillhdr de adre
grupperna som gar pa hogstadiet (Marklund, 1997). | en understkning av 13-14 ariga elever,
(Hagggvist, 2000) har man understkt skolans arbetsmiljé utifrén ett elevperspektiv.
Resultaten visade att det fanns ett starkt samband mellan stress och ohé sa samt upplevd stress
och besvér i form av ont i magen och trétthet, hos framforallt flickorna. Undersokningen
genomfordes vid tvatillfalen i hogstadiet. Delsi arskurs 7 och sedan ett & senare i arskurs 8,
vilken ocksa visade en klar kning av den negativa trenden.

Stresstalighet

Forskningen om stress har visat att vissa barn tycks ha en battre motstandskraft mot stress
jamfort med andra och att anledningarnartill detta gar att hittai den emotionella utvecklingen
hos barnet (Ellkind, 1985). Detta & ofta barn med ett rikt kénsloliv som dessutom har
formaga att kunna uttrycka sina kanslor. Sadana barn har ocksa léttare att skapa distans till
olika problem, att bedéma skiftande situationer och utifran det agera darefter, att kunna sétta
upp en form av handlingsplan. Man har vidare kunnat konstatera att barn som kan st emot
stress oftast inte behGver snabb behovstillfredsstallelse utan kan vanta pa det som i sinom tid
kommer. Man har med andra ord l&ttare for att std emot impulser och en storre formaga att
kunna planera och se langsiktigt. Nagot som for barn och ungdomar i skolan innebar ett
vardefullt redskap for att lyckas med skolarbetet. Exempelvis att forst gora bort sina léxor och
darefter kunna varaledig med gott samvete (Ellneby, 2001).

Upplevd stressi skolan torde med utgangspunkt i stressforskningen hanteras olika fran individ
till individ. En del klarar uppenbarligen av ett allt hdgre arbetstempo medan andra lika
uppenbart faller ifran. Ar en av de bakomliggande orsakerna till den Okande graden av
upplevd stress i skolan forutom ett hdgre arbetstempo bristande smn- och matvanor? Eller
forutsatter dessa faktorer varandra? Undersokningar visar att det idag blir allt vanligare att
hoppa 6ver viktiga maltider bade fore och under skoltid vilket paverkar aktiviteten och
prestationsformagan negativt hos individen. Elever med ddliga eller bristande matvanor
uppvisar att de mar samre an vriga elever, presterar samre i skolarbetet och kanner sig trétta
och hangigai skolan (Nordlund & Jacobson, 1997, 1999; Norberg, 2001, 2002). Vidare fann
man att elever som hoppar 6ver frukosten i storre utstrackning ocksa hoppar 6ver lunchen,
vilket dven visat sig i andra undersokningar angéende hogstadieelevers matvanor. Man har
ocksa funnit att hos ungdomar med bristande frukost- och lunchvanor &r frekvensen hogre av
alkohol- och tobaksbruk. Andra viktiga samband &r att man i storre utstréackning inte trivs i
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skolan vilket féar till foljd att ocksa forekomsten av skolk ar hdgre bland dessa elever (Becker,
2002).

Alkohol- och tobaksvanor bland unga

| en drogvaneundersokning bland hogstadieelever som utférts av Centralférbundet for
alkohol- och narkotikaupplysning (CAN) redovisas bland annat ungdomars akohol- och
tobaksvanor (Hvitfeldt, 2001). Undersokningen genomfors dterkommande varje & alltsedan
1971 och urvalet representerar ett genomsnitt av riket. Alkoholkonsumtionen framforallt
bland pojkar var hdg under sjuttiotalets forsta halft. Aven flickor okade sin
alkoholkonsumtion under denna tid. Déarefter har det skett en minskning bland bade pojkar
och flickor, en tendens som tidvis brutits genom sma uppgangar i alkoholkonsumtion. De
senaste aren har det emellertid skett en markant 6kning, dock utan att komma upp i de nivaer
som radde under suttiotalets forsta halft. CAN-understkningen visar att det finns
konsrelaterade skillnader i fraga om alkoholkonsumtion satill vida att folk- respektive starkol
ar mer populdrt bland pojkar medan vinkonsumtion & mer vanligt bland flickor. 45 % av
pojkarna och 39 % av flickorna var enligt undersokningen alkoholkonsumenter. Det har
framforallt okat for flickorna under nittiotalet, fran omkring 30 % 1991 till dagens 39 %. En
annan skillnad mellan pojkar och flickor ar att pojkar i regel dricker stérre kvantiteter alkohol
an flickor. Nagot som paverkat eller bidragit till konsumtionsuppgangen som skett under de
sista aren tror man vara tillkomsten av de sa kallade "blanddryckerna’ dar exempelvis Cider
samt Alkolask ingdr. Dessa drycker tilltalar framforallt flickor. Nar det galler
spritkonsumtionen s gar det inte att se nagra skillnader mellan flickor och pojkar. Totalt sett
ar det framforallt sprit, folkdl och starkdl som &r de vanligaste alternativen bland eleverna i
arskurs nio.

Nér det handlar om tobaksbruk bland elevernai arskurs nio s var rékning mer vanligt under
guttiotalet. Efter att andelen rokare sjunkit rejat i slutet pa guttiotalet har det under de
senaste decennierna varierat mellan uppgang och nedgang till att ligga pa en konstant niva
under de senaste fem aren. Enligt det senaste resultatet i CAN’s undersokning & det fler
flickor som roker jamfort med pojkar, men om dven snus vags in i tobaksbruket sa rader det
inga skillnader mellan kénen da pojkar i mycket hégre grad snusar. 27 procent av pojkarna
och fem procent av flickorna uppger att de snusar i arskurs nio. Av dessa sa varierar det hur
mycket snus man konsumerar, men 70 procent flickor och 34 procent pojkar uppger att de
snusar mindre &n 1 dosai veckan.

| en FoU-rapport dar man utfért en drogvaneinventering bland 10 000 skolungdomar i arskurs
nio samt andra aret pa gymnasiet i stockholmsomradet redovisas liknande resultat som i
CAN’s rikstackande undersokning (Sundell, 2003). Resultaten jamférs med liknande
undersodkningar som genomforts med jamna mellanrum sedan 1993. Det visar sig att det skett
en O6kning bland eleverna som nagon gang varit berusade samt en 6kning av de som dricker
mycket, sk storkonsumenter. Har framkommer ocksa att det skett en minskning bland de som
roker medan det & andra sidan skett en okning av andelen som anvander snus. | rapporten
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redovisas ocksd att manga elever har en bristande skolanpassning dar skolk & en av
indikatorerna. Manga elever kanner sig ocksa forvirrande i skolarbetet satill vida att de inte
forstr skolans mal och mening, och &r ofta arga och irriterade i skolan. Att skolka fran
skolarbetet & manga ganger en indikator pa otrivsel, att inte kanna sig tillracklig eller att
passa in i skolmiljon. Genom att méta olika samband i fraga om skolanpassning fann man i
undersokningen att elever som ofta var sjukfranvarande ocksa ofta skolkade, hade samre
betyg och dessutom kénde sig forvirrade i skolarbetet.

Fysisk aktivitet

Fysik aktivitet & en viktig komponent bade for det fysiska och for det psykiska
valbefinnandet (Folkhdlsoingtitutet, 1999:8; Reuterberg, Wedman, Svensson & Wester-
Wedman, 1990). De positiva effekterna & manga och stracker sig éver hela livssituationen.
En ingrediens som &r viktig fér manniskans valbefinnande genom hela livet. Nagot som ocksa
ar viktigt att grundlaggai barn och ungdomsaren (Folkha soinstitutet, 1997:6). Betydelsen av
fysisk aktivitet framforallt under uppvéaxtaren har manga omvittnat viktiga funktioner for den
vaxande kroppen, bade i ett fysiologiskt och i ett utvecklingspsykologiskt perspektiv.
Forskningen har konstaterat att det finns tydliga samband mellan graden av fysisk aktivitet
och den motoriska utvecklingen hos barn i den lagre skolddern (Hammargren & Norden,
1984, Grindberg & Jagtdien, 2001). Vidare kunde man &ven se att den kognitiva utvecklingen
med att kunna l&sa, skriva och uttrycka sig paverkades positivt av fysisk aktivitet. | en
undersokning bland barn i ddersgruppen 12 — 16 & och som behandlar sambandet mellan
skelettets tillvaxt och fysisk aktivitet under tondren konstateras att den fysiska aktiviteten har
stor betydelse for skelettets uppbyggnad (Sundberg, 2001). Man fann ocksa att det var
skillnader mellan uppvéaxtmiljoer, dvs att barn som vuxit upp pa landsbygden och i mindre
samhéllen hade en stérre tillvaxt av benmassa for skelettet jamfért med barn som vuxit upp i
stader. Dessa skillnader géllde bade pojkar och flickor och antas vara livsstilsbetingat med en
hogre aktivitetsniva bland barnen pa landsbygden jamfort med barnen i stdderna. Betydelsen
av fysisk aktivitet i skolan under tiden 12 — 16 ar har ocksa studerats med utgangspunkt i
skelettillvaxt. Den storsta tillvaxten skedde redan fore 12 ars alder, vilket géller bade for
pojkar och flickor. Det finns &hnu ingen forskning som visar sambandet mellan den fysiska
aktivitetsnivan och individuell dygnsrytm. Det gar déremot att anta att individer som har
svarigheter med sitt somn- och vakenhetsmonster och kanner sig trétta och hangiga inte
prioriterar fysisk aktivitet i férsta hand.

Den individuella dygnsrytmens betydelse i det sociala livet

Hur paverkas da den unga manniskan av att vara endera morgon- eller kvallsmanniska?
Sasom vuxen finns ofta battre mdjligheter till att skapa ett strukturerat liv vad det géller arbete
och socialt liv. Kénner man sig mer aktiv pa kvéllen sa styr de flesta nog sina yrkesval till
sadana typer av arbete som passar det monstret medan det motsatta géller for morgonaktiva.
En person i skoldldern har inga sddana majligheter utan ar hanvisad till en tillvaro som &r
skapad av andra.
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Studier visar att det faktum att tillhéra de sk. nattugglorna pd manga sitt kan skapa
forsamringar och leda in den unga individen i olika former av negativa livsmonster.
Andersson (2001) visar i en avhandling utifran ett beteende- och utvecklingspsykologiskt
perspektiv. om morgon- och kvallsmanniskor att kraven och forvantningarna fran tonaringens
omgivning i form av foréldrar, skola, larare, kompisar mm spelar stor roll fér hur inneborden
av att vara en kvallsmanniska skall utveckla sig. | sin studie konstaterar hon att det finns flera
olika typer av problem kopplat till flera olika kategorier av kvallsméanniskor, dar man a ena
sidan kan se att risken att utveckla ett negativt och problematiskt beteende hos tondringen
tenderar att Oka bland gruppen kvalsmanniskor. Detta pd grund av att det kan leda in
individen i en spiral av negativa faktorer framforallt genom samspelet med sin omgivning.
Det finns & andra sidan kvallsméanniskor som inte har ndgra problem éverhuvudtaget utan som
kan fa sitt liv att fungera val. Hon menar vidare att det heller inte innebar nagon immunitet
mot problembeteenden bara for att individen tillhér den motsatta morgongruppen eller den
neutrala mittemellangruppen.

En viktig synpunkt i hennes arbete &r att mycket av de problem som uppstar for kvéallsaktiva
tondringar kan forhindras genom uthildning och upplysning kring fenomenet dygnsrytm sa att
exempelvis larare och forddrar ska forsta vad de har att forvanta sig. En elev som befinner sig
i en obalanserad somn- och vakenhetsperiod kan |4t ses som en lat och svarhanterlig individ
som pa det séttet genom sin omgivnings fordomanden leder in i varre svérigheter. Varfor
vissa kvéllsaktiva tondringar anda tycks klara sig bra kan altsa bero p& den narmaste
omgivningens instalining, exempelvis i familjen, genom att det finns en stérre medvetenhet i
vad det innebér att vara kvallsménniska

Just familjens betydelse i belysningen av morgon- och kvallsmanniskor diskuteras ocksa av
Cofer m fl. (1999). Hér visar man att tondringar som hor till gruppen morgonmanniskor har en
betydligt lugnare och mindre konfliktfylld situation tiden fore skolan, jamfért med tonaringar
som tillhdr gruppen kvalsmanniskor. Ett positivt samspel mellan familjens medlemmar ger
aterverkningar for hela den fortsatta dagen. Att jamféra med stressande konfliktfyllda
situationer uppkomna ur de dagliga morgonrutinerna som manga ganger riskerar att fungera
daligt hos de utpraglade kvallsmanniskorna.
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Resultat

Hur eleverna mar och kanner sig i skolan med uppdelning pa morgon- och kvallsmanniskor

Att regelbundet sova ddligt och for lite antas bidra till ett samre véabefinnande under dagen
genom att individen kdnner sig trott och héngig. | tabell 43 redovisas ndrmare hur stor del av
eleverna, och bland vilka grupper, som kanner sig trétta och héngiga under skoldagen. Inte
ovantat framgar att det framforallt ar kvallsmanniskorna som upplever sig trétta och hangigai
skolan och att detta & nagot som tilltar i arskurs nio.

Tabell 43. Hur ofta eleverna brukar kanna sig trotta och hangiga i skolan. Procent

Ak7 1999 Ak9 2001
Svarsalternativ Morgon Kvall Morgon Kval
(n=241) (n=614) (n=121) (n=768)
Varje dag 4 13 5 20
Ofta (3-4 dagar/v) 9 21 13 28
Ibland (1-2 dagar/v) 34 40 33 39
Séllan/aldrig 53 26 49 13
4 (4)=67,4, p= .000 7 (4)=98,8, p= .000

Det & signifikanta skillnader mellan grupperna vilka ocksa visar att drygt 50 % av
morgonmanniskorna i bade arskurs siu och nio uppger att de sillan eller aldrig kénner sig
trotta och hangiga i skolan (tabell 43). Motsvarande siffror for kvallsmanniskorna &r 26 % i
arskurs sju respektive 13 % i arskurs nio vilket for ovrigt visar en markant nedgang for
kvallsgruppen. Kvallsmanniskorna & de som i hogre utstréckning &n morgonméanniskorna
kénner sig hungriga i skolan, vilket ocksa galler for bada métningarna (tabell 44).
Skillnaderna mellan grupperna var dock nagot storrei arskurs §u an i arskurs nio. Mer an 1/3
av kvélsmanniskorna kanner sig hungrig i skolan varje dag i &rskurs nio. Aven 1/4 av
morgonmanniskorna kanner sig ocksa hungriga varje dag i arskurs nio, vilket for deras del har
okat betydligt fran métningen i arskurs ju.
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Tabell 44. Hur ofta eleverna kénner sig hungrig i skolan. Procent

Ak7 1999 Ak 9 2001
Svarsalternativ Morgon Kval Morgon Kval
(n=243) (n=617) (n=121) (n=766)
Varjedag 14 29 25 37
Ofta (3-4 dar/v) 18 27 25 28
Ibland (1-2 dar/v) 37 29 26 23
Sdllan/aldrig 31 15 24 12
72 (4)=51,6, p= .000 7A(4)=18,1, p=.001

Figur 27 visar tydliga och signifikanta skillnader mellan morgon- och kvéllsmanniskor redan
vid forsta undersokningen i arskurs sju, ndgot som blir &n mer patagligt i arskurs nio. Narmare
1/3 av kvallsmanniskorna kdnner sig séllan eller aldrig pigg i skolan jamfort med endast atta
procent av morgonmanniskornai arskurs nio. Motsvarande stora skillnader mellan grupperna,
fast i detta fall omvant, aterfinns bland de som kanner sig pigga i skolan varje dag. Bland
eleverna i morgongruppen & det 35 % som uppger detta medan endast 7 % av eleverna i
kvallsgruppen kanner sig piggai skolan varje dag.
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Figur 27. | vilken omfattning eleverna i de bada grupperna kénner sig piggai skolan.
Ak 7: Morgon (n=243) Kvall (n=615) »*(4)=88,05, p= .000
Ak 9: Morgon (n=120) Kvall (n=767) »*(4)=109,9, p= .000

En relativt oférandrad del av bade morgon- och kvalsméanniskor fran arskurs u till nio
uppger sig ha huvudvéark 3 — 5 dagar i veckan (tabell 45). | &rskurs sju var det fler bland
kvalsmanniskorna som menade att de hade huvudvérk en eller ett par dagar i veckan, vilket i
arskurs nio utjamnats helt mellan morgon- och kvéalsméanniskor till att omfatta 22 % av
eleverna
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Tabell 45. Hur ofta e everna brukar ha huvudvark i skolan. Procent

Ak7 1999 Ak9 2001
Svarsalternativ Morgon Kvall Morgon Kvall
(n=241) (n=614) (n=123) (n=759)

Varjedag 2 3 1 4
Ofta (3-4 dagar/v) 6 10 7 8
Ibland (1-2 dagar/v) 16 25 22 22
Séllan/aldrig 76 63 71 66

72 (4)=15,7, p= .003 (8=7,02, p=.134

| &skurs sju var det tydligare signifikanta skillnader mellan morgon- och kvallsmanniskor
angéende i vilken utstréckning eleverna upplevdeillamaende i skolan (tabell 46). | arskurs nio
& grupperna betydligt mer lika varandra i fragan. Det gar emelertid att se att
kvallsmanniskorna i ndgot hogre grad dan morgonmanniskorna kanner av illamaende nagon
gang under skolveckan.

Tabell 46. Hur ofta eleverna brukar kanna illaméendei skolan. Procent

Ak7 1999 Ak 9 2001
Svarsalternativ Morgon Kvall Morgon Kvall
(n=243) (n=614) (n=123) (n=757)
Varje dag 0 1 2 3
Ofta (3-4 dagar/v) 1 4 2 3
Ibland (1-2 dagar/v) 6 13 11 10
Séllan/aldrig 93 82 85 84
2 (4)=33,2, p=.000 #(4)=108, p=.028

| tabell 47 liksom i den foregaende (tabell 46) & det tydligare signifikanta skillnader mellan
morgon- och kvallsméanniskor i arskurs u jamfort med i arskurs nio. Inte desto mindre rader
det skillnader mellan grupperna i arskurs nio. Elever fran gruppen kvallsméanniskor har i
storre utstrackning ont i magen i skolan minst en eller ett par dagar i veckan jamfort med
morgongruppen.
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Tabell 47. Hur ofta eleverna brukar ha ont i magen i skolan. Procent

Ak7 1999 Ak9 2001
Svarsalternativ Morgon Kval Morgon Kvall
(n=243) (n=615) (n=123) (n=758)

Varjedag 1 2 2 4
Ofta (3-4 dagar/v) 4 6 5 5
Ibland (1-2 dagar/v) 7 17 12 15
Séllan/aldrig 87 74 81 76

7 (4)=30,2, p= .000 7A(4)=11,05, p= .025

Figur 28 visar inga signifikanta skillnader mellan grupperna men & &anda intressant i
jamforelse med 6vrig redovisning angaende hur man mar och kanner sig i skolan. 13 % av
kvallsméanniskorna uppger att de kdnner sig ledsen och nedstamd minst ett par ganger varje
vecka vilket kan jamfdras med endast 7 % av morgonmanniskorna.
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Figur 28. Omeleverna brukar kénna sig ledsen, olycklig eller nedstamd.
Ak 9: Morgon (n=119) Kvéll (n=756) 4*(5)=7,1, p= .209
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Hur eleverna mar och kanner sig i skolan med uppdelning pa pojkar och flickor
Tabell 48 visar att nastan 2/3 av pojkarna uppger att de sdllan eller aldrig kénner sig ledsna

eller nedstamda vilket & nastan dubbelt sA manga som bland flickorna, dar 1/3 kénner sig
ledsna, olyckliga eller nedstdmda minst 1 gang i veckan

Tabell 48. Ledsen, olycklig eller nedstamd i skolan. Flickor och pojkar. Procent

Ak9 2001
Svarsalternativ Flickor Pojkar Total
(n=870) (n=943) (N=1813)
Varje dag 4 4 4
Flera ganger i veckan 9 5 7
Nagon gang i veckan 20 9 14
Nagra ganger/man 29 17 23
Nagra ganger/ar 29 32 31
Aldrig 8 33 21

72 (5)=224,9, p= .000

Det rader signifikanta skillnader mellan pojkar och flickor angaende upplevd trotthet och
hangighet i skolan. Pojkar kénner sig i storre utstréckning trétta och hangiga varje dag i
skolan enligt tabell 49. | arskurs nio tycks alt fler elever bland bade pojkar och flickor kanna
sig pa det viset, ndgot som framforallt okat for flickorna mellan arskurs sju och nio.

Tabell 49. Troétt och hangig i skolan. Flickor och pojkar. Procent

Ak7 1999 Ak 9 2001
Svarsalternativ Flickor Pojkar  Tota Flickor Pojkar Total
(n=1009) (n=1075) (N=2084) (n=877) (n=955) (N=1832)
Varje dag 6 9 8 12 16 14
Ofta (3-4 dagar/v) 18 15 16 25 19 22
Ibland (1-2 dagar/v) 44 38 41 45 37 41
Séllan/aldrig 33 38 36 19 28 24
72 (4)=28,1, p= .000 72 (4)=55,9, p= .000

Tabell 50 visar vid bada métningarna signifikanta skillnader mellan koénen i fraga om att
kanna sig hungrig i skolan. Resultatet visar ocksa att en dkande andel av pojkar och flickor
kanner sig hungrigai skolan varje dag i arskurs nio jamfort med i &rskurs sju. Framforallt ar
det flickor som upplever detta.
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Tabell 50. Hur ofta eleverna kénner sig hungrig i skolan. Flickor och Pojkar. Procent

Ak7 1999 Ak 9 2001
Svarsalternativ Flickor Pojkar  Tota Flickor  Pojkar  Total
(n=1008) (n=1076) (N=2084) (n=877) (n=948) (N=1825)
Alla skoldagar 23 21 22 31 32 32
Ofta (3-4 dagar/v) 26 22 24 30 24 27
Ibland (1-2 dagar/v) 35 34 34 27 26 27
Séllan/adrig 17 23 20 11 18 15
7A(4)=16,0, p=.003 7 (4)=22,0, p= .000

Av tabell 51 framgéar att flickor oftare jamfort med pojkar har huvudvérk i skolan. Bland
pojkarnai arskurs nio uppger 77 % att de sdlan eller aldrig har huvudvérk. Bland de pojkar
som upplever huvudvéark varje dag har det skett en fordubbling sedan arskurs sju medan det
sjunkit nagot bland flickorna.

Tabell 51. Hur ofta eleverna brukar ha huvudvark i skolan. Flickor och pojkar. Procent

Ak7 1999 Ak9 2001
Svarsalternativ Flickor ~ Pojkar Total Flickor  Pojkar  Tota
(n=1007) (n=1073) (N=2080) (n=872) (n=945) (N=1817)
Varjedag 3 2 3 2 4 4
Ofta (3-4 dagar/v) 9 6 8 10 4 4
Ibland (1-2 dagar/v) 23 19 21 24 16 16
Séllan/aldrig 65 73 69 63 77 77
7/(4)=56,4, p=.000 7/ (4)=121,1, p= .000

Tabell 52 visar att det inte & sa manga bland eleverna som kénner av illamaende i skolan. Det
& daremot signifikanta skillnader mellan pojkar och flickor som visar att flickor i nagot storre
utstrackning upplever detta. Det & ocksa procentuellt dubbelt si manga pojkar som &r
illamdende varje dag i arskurs nio jamfort med i arskurs sju.
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Tabell 52. Om eleverna brukar kénna illamaendei skolan. Flickor och pojkar. Procent

Ak7 1999 Ak9 2001
Svarsalternativ Flickor ~ Pojkar Total Flickor Pojkar  Total
(n=1009) (n=1080) (N=2089) (n=871) (n=951) (N=1822)
Varje dag 1 2 1 1 4 2
Ofta (3-4 dagar/v) 4 2 3 3 2 3
Ibland (1-2 dagar/v) 12 9 10 11 7 9
Sdllan/aldrig 84 88 88 85 88 87
2/(4)=47,8, p= 000 2 (4)=82,4, p=.000

| tabell 53 framgar att flickor oftare har ont i magen nagon gang under skolveckan. Det &r fler
pojkar som sdllan eller aldrig upplever det, vilket géller bade &rskurs sju och nio. | &rskurs nio
ar det emellertid fler bland pojkarna, jamfért med flickorna, som uppger att de har ont i
magen varje dag eller ofta.

Tabell 53. Om eleverna brukar ha ont i magen i skolan. Flickor och pojkar. Procent

Ak7 1999 Ak9 2001
Svarsalternativ Flickor  Pojkar  Tota Flickor  Pojkar  Tota
(n=1010) (n=1073) (N=2083) (n=871) (n=943) (N=1814)
Varje dag 2 2 2 2 5 3
Ofta (3-4 dagar/v) 6 3 4 4 4 4
Ibland (1-2 dagar/v) 18 11 15 19 10 14
Séllan/adrig 74 84 79 76 82 79
2(4)=126,1, p=.000 2/ (4)=183,8, p= .000

Av figur 29 framgér att allt fler elever i arskursnio inte kanner sig piggai skolan, vilket galler
bade pojkar och flickor. Exempelvis kan man se att bland flickornai arskurs sju menade drygt
halften att de ofta kénde sig pigga i skolan, nagot som i arskurs nio sunkit markant. Figuren
visar att 1/4 av pojkarna i &rskurs nio sdllan eller aldrig kanner sig pigga i skolan. Detta &r
signifikant fler jamfort med flickornai samma arskurs. Det & ocksa betydligt fler pojkar som
uppger att de kénner sig pigga varje dag i skolan.
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Figur 29. | vilken omfattning eleverna kénner sig pigga i skolan, jamférelse mellan pojkar/flickor.
Ak 7: Flickor (n=1007) Pojkar (n=1076) 4*(4)=27,3, p=.000
Ak 9: Flickor (n=876) Pojkar (n=950) 4*(4)=66,9, p=.000

Sammanfattning

Kvalsméanniskorna vid bada understkningarna mar och kanner sig samre under skoldagen.
Narmare héften av gruppen i arskurs nio kanner sig trétta och hangiga varje dag i skolan, och
drygt 1/3 kénner sig séllan eller aldrig pigg, vilket & en rgj@ 6kning sedan understkningen i
arskurs sju. Nagot flera morgonmanniskor i &rskurs nio jamfort med i arskurs sju kanner sig
ocksa trotta och héngiga varje dag i skolan, vilket ligger helt i linje med det tidigare
redovisade resultatet angdende den okande tréttheten bland eleverna som infinner sig hos
béda grupperna. Denna dkande trétthet tycks paverka den morgonmanniskorna sa att de
signifikanta skillnader mellan morgon- och kvallsmanniskor som upptradde i arskurs sju inte
blir likatydligai arskurs nio. Dar en utjamning mellan grupperna framférallt & framtradande
& bland frégor som berdr illamdende, huvudvark och ont i magen. Bland dessa var
skillnaderna mellan morgon- och kvallsmanniskor storrei arskurs sju jamfort med arskurs nio.

Na samma variabler analyseras utifran kon framkommer pa ala punkter signifikanta
skillnader mellan konen, vilket ocksa galler for bade arskurs su och nio. Huvudvérk,
illam&ende och ont i magen bland eleverna forekommer i ungefar samma utstrackning som i
arskurs gu. Det & emellertid ngot fler elever bland flickor och pojkar som i arskurs nio
uppger att de sdllan eller aldrig brukar ha vare sig huvudvérk eler kannaillamédende i skolan.
Déaremot &r det fler pojkar i arskurs nio som nagon gang, eller varje dag, under skolveckan har
ont i magen. Pa frégan om eleverna brukar kanna sig ledsna, olyckliga eller nedstamda sa blir
det stora skillnader mellan kénen. 33 % av flickorna och 18 % av pojkarna havdar att de
kanner sig sd minst en gang i veckan. 1/3 av pojkarnai arskurs nio uppger att de aldrig kénner
sig ledsna ller nedstémda vilket kan jamféras med 8 % av flickorna.
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Ménga bland bade pojkar och flickor kdnner sig dessutom i stor utstréackning trétta och
hangigai skolan, vilket ocksa okat vasentligt fran arskurs sju till nio. 37 % av flickorna och
35 % av pojkarna kénner sig trétta och hangiga i skolan 3-5 dagar i veckan. Motsvarande
varden fran arskurs su var 24 % for pojkar respektive flickor, vilket visar pa en 6kning pa
drygt 50 % bland eleverna som upplever sig trétta och hangiga i skolan. Fragan som
behandlar hur ofta eleverna brukar kénna sig pigga i skolan forstérker det dvriga resultatet i
fraga om det allmanna vabefinnandet bland eleverna, 25 % av pojkarna och 18 % av
flickorna i &rskurs nio kanner sig sillan eller aldrig pigga i skolan. Aven hér framgér att det
skett en markant forsamring fran arskurs sju till arskurs nio.

Hur det gar i skolan
Trivsel i skolan
Frégan som stalldestill elevernai arskurs nio var hur man trivdesi skolan. Tabell 54 visar att

13 % av kvélsmanniskornatrivdes daligt i skolan. Néra 80 % av morgonmanniskorna trivdes
brai skolan och endast 5 % trivdes daligt.

Tabell 54. Hur elevernatrivsi skolan. Procent

Ak 9 2001
Svarsalternativ Morgon Kvél
(n=121) (n=767)
Mycket daligt 3 6
Ganska daligt 2 7
Varken ddligt eller bra 16 30
Ganskabra 47 41
Mycket bra 32 17

7 (4)=25,8, p=.000

Tabell 55 visar att de flesta tycks ha det ndgorlunda problemfritt att folja med i skolan. Det
gar emellertid att se att 14 % av Kvallsméanniskornai arskurs nio tycker att det ar mycket eller
ganska svart att folja med i skolarbetet och att det ar relativt stora skillnader mellan morgon-
och kvalsmanniskor och de som tycker att det &r latt att folja med i skolan.
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Tabell 55. Hur det gar att folja med i skolarbetet. Procent

Ak7 1999 Ak9 2001
Svarsdlternativ Morgon Kvall Morgon Kval
(n=242) (n=615) (n=121) (n=766)
Mycket - ganska svart 7 8 4 14
Varken svart eller 15t 17 22 17 31
Ganska— mycket |att 77 69 79 56

7 (4=11,9, p=.017

7A(4)=32,8, p=.000

Bada konen tycker att det & svarare att hanga med i skolarbetet i arskurs nio an vad det var
tidigare i arskurs sju (tabell 56). Det &r farre bland bade pojkar och flickor i arskurs nio som
tycker att det &r l&ttare nu jamfort med hur det upplevdes i arskurs sju. Emellertid antyder
resultatet att flickor i bada arskurserna har |éttare &n pojkarna att foljamed i skolan.

Tabell 56. Hur det gar att folja med i skolarbetet. Flickor och pojkar. Procent

Ak7 1999 Ak9 2001
Svarsalternativ Flickor Pojkar  Total Flickor Pojkar  Tota
(n=1008) (n=1071) (N=2079) (n=876) (n=950) (N=1826)
Mycket - ganska svart 6 10 8 8 12 12
Varken svért eller |t 21 20 21 30 28 28
Ganska— mycket |&tt 73 71 71 63 60 60

2/ (4=10,1, p=038 2 (8=17,6, p= .001
Sressi skolan
Tabell 57 visar att néstan dubbelt sd manga kvalsmanniskor som morgonmanniskor kanner

sig stressade varje dag i skolan i arskurs nio. | 6vrigt kan man se att stressi skolarbetet verkar
vara ett patagligt problem som drabbar bada grupperna mer eller mindre under skolveckan.

Tabell 57. Elevernas upplevda stressi skolan (morgon- och kvallsménniskor). Procent

Ak9 2001
Svarsalternativ Morgon Kvall
(n=122) (n=768)
Alltid 7 13
Ofta (3 —4 dar/v) 16 22
Ibland (1 =2 dar/v) 32 33
Sillan/aldrig 46 32
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Att kanna sig stressad i skolan & nagot som flickor i stérre utstréckning an pojkar upplever
sett Over hela skolveckan (tabell 58). 44 % av pojkarna kanner sig sdllan eller aldrig stressade
jamfort med 25 % av flickorna. Daremot & det ungefér lika manga pojkar som flickor som
kanner sig stressade varje dag i skolan.

Tabell 58. Upplevd stressi skolan (Flickor och pojkar) Procent

Ak9 2001
Svarsalternativ Flickor Pojkar Total
(n=878) (n=957) (N=1835)
Alltid 10 11 10
Ofta (3 —4 dar/v) 26 14 20
Ibland (1 -2 dar/v) 39 30 35
Sdlan/aldrig 25 44 35

7 (4)=104,8, p=.015
Skolk
Tabell 59 visar att skolk &r vanligare bland kvallsmanniskorna, 23 % av dessa skolkar minst

2-3 ganger i manaden mot 11 % bland morgonménniskorna. 58 % av denna grupp uppger att
de aldrig skolkar jamfért med 36 % bland kvallsmanniskorna. Skillnaderna ar signifikanta.

Tabell 59. Skolka fran skolan (morgon- och kvéllsmanniskor) Procent

Ak 9 2001
Svarsalternativ Morgon Kvall
(n=122) (n=764)
Fleraganger i veckan 3 6
1 gang i veckan 0 8
2-3 ganger i manaden 5 9
1 gang i manaden 3 8
Nagon gang/termin 20 35
Aldrig 69 34

72 (5)=58,6, p=.000

Figur 30 visar i vilken utstrackning pojkar och flickor skolkar frén skolan i &rskurs nio.
Sammantaget sa skolkar pojkar i hdgre utstrackning jamfort med flickor dar 45 % uppger att
de aldrig skolkar. Det & emellertid nagot fler flickor som skolkar ndgon gang per termin
medan det & signifikant fler pojkar som skolkar frén skolan flera ganger varje manad.
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Figur 30. Foérdelning mellan pojkar och flickor i fr&ga om att skolka frén skolani Ak 9 .
Procent. Ak 9: Flickor (n=875) Pojkar (n=964) 4*(5)=14,0, p= .015

Betyg
Tabell 60 visar skillnader i betyg mellan morgon- och kvallsmanniskor, bade vad det galler

totalpoang och medelbetyg. Morgonméanniskor har hogre total poéng samt medel betyg jamfort
med kvallsmanniskorna.

Tabell 60. Morgon- och kvallsménniskors avgangsbetyg (medel varde och total poang)

Ak9 2001
Morgon Kval
(n=123) (n=763)
Totalpoang * 231,3 213,2
Medelbetyg 2 13,79 12,75

@ t-test= -3,37 ***
@ t-test= -3,44 *¥**

Det rader, enligt tabell 61, ocksa signifikanta skillnader i fréga om betyg mellan pojkar och
flickor. Flickorna i undersokningen ligger betydligt hogre i medelbetyg och totalpodng
jamfort med pojkarna.
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Tabell 61. Flickor och pojkars avgangsbetyg ( medelvarde och total poang)

Ak9 2001
Flickor Pojkar
(n=872) (n=971)
Totalpoang* 233,2 205,7
M edel betyg? 13,81 12,35

@ t-test= -10,81 ***
@ t-test= -10,20 ***

Sammanfattning

Det framtrader ganska klara skillnader mellan gruppernai de redovisade enkatsvaren som rér
fragor om skolan. Resultatet visar att det skett en forandring i fraga om skolarbetet for
eleverna mellan arskurs sju och nio. Denna bild forstérks vidare av hur man tycker det gér att
folja med i skolarbetet (tabell 55, 56). Bade flickor och pojkar tycker generellt att det ar
svarare att hanga med i skolarbetet i &rskurs nio, men det framgar emellertid att pojkar &r de
somi storre utstréckning upplever det svért att hangai arbetstakten.

Resultatet visar ocksa att flickor nastan genomgaende klarar sig béttre i skolan i fraga om
presterade resultat, vilket inte minst medel betyget och total poangen visar. Daremot gar det att
se skillnader i fraga om stress déar flickor i ndgot hogre grad upplever sig stressade i skolan.
Det finns sdkert ett antal bakomliggande faktorer som spelar in nér det handlar om stress. En
sadan faktor skulle kunna vara att flickor, vilken som grupp traditionel It anses prestera béttre i
skolan jamfort med pojkar, blir mer utsatta for den 6kande arbetsbordan i 3k 9 genom att det
leder till hardare arbete for att bibehdlla bra skolresultat, vilket i sin tur troligen ger en hogre
grad av upplevd stress.

Med utgangspunkt i morgon- och kvdlsmanniskor framgéar att det framforalt ar
kvéllsméanniskor som trivs daligt och kanner sig stressade i skolan. Det & ocksa mer vanligt
forekommande med skolk bland kvalsmanniskorna av vilka orsakernatill en del torde kunna
harledas till hur man trivs i skolan. N&ar det galler skolresultat visar det sig ocksa att
kvéallsméanniskor som grupp placerar sig ndgot lagre i fraga om medelbetyg och total poang
jamfort med morgonmanni skorna.
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Fritidsaktiviteter
Motion pa fritiden
Né&r det galer elevernas traning och tavling pa fritiden sa visar tabell 62 inga signifikanta
skillnader i &rskurs sju men val i arskurs nio. Morgonméanniskorna i undersdkningen trénar

och tavlar i stérre omfattning under veckan jamfért med kvalsmanniskorna. 38 % av
kval lsgruppen uppger att de sdllan eller aldrig tranar eller tavlar pafritiden.

Tabell 62. Elevernas traning och tavling pa fritiden. Procent

Ak7 1999 Ak 9 2001
Svarsalternativ Morgon Kval Morgon Kvall
(n=241) (n=610) (n=123) (n=759)

Varje dag 4 3 9 4
3-6 dagar/v 47 49 38 37
1-2 dagar/v 34 29 32 21
Sdlan/aldrig 16 19 21 38

2 (4)=6,49, p= 593 7 (4)=24,6, p= 002

Vid en jamforelse mellan pojkar och flickor framtrader tydliga signifikanta skillnader. Pojkar
tycks vara mer aktiva pa fritiden vad det galler fysisk aktivitet jamfort med flickor (se tabell
63). For bada gruppernas del har det emellertid skett en nedgang i fysisk aktivitet mellan
arskurs gu till nio.

Tabell 63. Elevernas traning och tavling pa fritiden. Flickor och Pojkar. Procent

Ak7 1999 Ak9 2001
Svarsalternativ Flickor  Pojkar Total Flickor  Pojkar  Totad
(n=992) (n=1058) (N=2050) (n=868) (nN=956) (N=1824)
Alladagar 2 6 4 1 7 4
3-6 dagar 41 58 50 30 43 37
1-2 dagar 35 23 29 30 20 25
Aldrig/sédllan 22 14 18 39 30 34
7(8)=123,9, p=.000 77 (8)=97,6, p= .000

Ovriga aktiviteter pa fritiden med uppdelning p& morgon- och kvallsméanniskor

Figur 31 visar att signifikant fler morgonmanniskor i &rskurs nio lagger ner mer tid pa att 1asa
bocker, tidningar och laxor jamfoért med kvallsméanniskor. 44 % i morgongruppen och 24 % i
kva lsgruppen l&gger ner 1 — 2 timmar &t lasning per dag. 14 % av kvallsmanniskornaoch 7 %
av morgonmanniskorna lagger inte ner nagon tid dver huvudtaget pa detta.
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Figur 31. Hur mycket tid eleverna vanligtvis agnar at tidningar/bocker/léxor efter skolan.
Ak 9: Morgon (n=121) Kvall (n=763) 4*(4)= 30,3, p= .000

Av tabell 64 framgar att kvallsmanniskor tittar langretid pa TV eller video under vardagar
jamfort med morgonméanniskor. 9 % av elevernai kvallsgruppen och 2 % i morgongruppen
uppger att detittar pa TV eller Video mer @n 4 timmar per dag. Resultatet & signifikant.

Tabell 64. Tid at TV/video vardagar. Procent

Ak 9 2001
Svarsalternativ Morgon Kvall
(n=122) (n=763)
Ingentid alls 7 5
Mindre an en timme/dag 32 18
1 -2 timmar/dag 46 42
3 —4 timmar/dag 14 26
Mer an 4 timmar/dag 2 9

22 (4)=24,7, p=.000

Tabell 65 visar signifikanta skillnader mellan morgon- och kvallsmanniskor i fraga om att
surfa pa Internet. 28 % av kvallsgruppen och 12 % av morgongruppen spenderar 1 — 2 timmar
om dagen till detta. Vissa lagger ner @annu mer tid framfor datorn. Sammanlagt 12 % av
kvéallsméanniskorna och 4 % av morgonmanniskorna surfar mer @n 3 timmar om dagen pa

Internet.
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Tabell 65. Tid at att surfa vid datorn efter skolan. Procent

Ak 9 2001
Svarsalternativ Morgon Kvéall
(n=123) (n=767)
Ingentid alls 37 19
Mindre @ en timme/dag 48 42
1 -2 timmar/dag 12 28
3 —4 timmar/dag 2 6
Mer &@n 4 timmar/dag 2 6

7 (4)=34,8, p=.000

Av figur 32 framgar att 65 % av morgonmanniskorna och 41 % av kvalsméanniskorna inte
lagger ned nagon tid dverhuvudtaget pa att spela TV- eller dataspel under skolveckan.
Sammanlagt 11 % av elevernai kvéllsgruppen gor emellertid detta mer én 3 timmar per dag.
Resultatet ar signifikant mellan grupperna.
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Figur 32. Hur mycket tid de bada grupperna agnar at TV- eller dataspel efter skolan.
Ak 9: Morgon (n=122) Kvéll (n=766) 4*(4)=27,6, p= .000

Ovriga aktiviteter pa fritiden med uppdelning pa pojkar och flickor

Vid en jamforelse mellan flickor och pojkar framgér att det inte & nagra signifikanta
skillnader mellan konen i frdga om tittande pa tv eller video en vardagskvall (se tabell 66).
Bade pojkar och flickor &gnar sig & detta i ungeféar samma utstréckning. Det & emellertid
nagot fler pojkar som lagger ner mer an fyratimmar per kval pA TV och video.



Tabell 66. Tid at TV/video vardagar. Flickor och Pojkar. Procent

Ak9 2001
Svarsalternativ Flickor Pojkar Tota
(n=869) (n=939) (N=1808)
Ingentid alls 5 5 5
Mindre an en timme/dag 19 21 20
1 -2 timmar/dag 46 44 45
3 —4 timmar/dag 24 22 23
Mer &@n 4 timmar/dag 6 9 7
7 (4=6,7, p=.154

Tabell 67 i motsats till foregdende tabell visar utméarkande skillnader mellan pojkar och
flickor. Majoriteten av flickorna (74 %) uppger att de inte lagger ner ndgon tid alls pa TV-
eller dataspel, medan 44 % av pojkarna spenderar minst en timme per dag pa detta, 6 % av
dessa légger dessutom ner mer an fyratimmar per kvall.

Tabell 67. Tid at TV- eller dataspel efter skolan. Flickor och Pojkar. Procent

Ak9 2001
Svarsalternativ Flickor Pojkar Total
(n=875) (n=941) (N=1816)
Ingen tid alls 74 20 46
Mindre @n en timme/dag 19 36 28
1 -2 timmar/dag 4 29 17
3 —4 timmar/dag 2 9 5
Mer &@n 4 timmar/dag 1 6 4

72 (4)=568,1, p=.000

Det ar betydligt fler flickor som uppger att de inte alls lagger ner négon tid framfor datorn
efter skolan (tabell 68). Bland bade pojkar och flickor uppger 45 % att de sitter mindre an en
timme om dagen under skolveckan. Vidare gar det att utlasa av resultatet att 6 % av pojkarna
och 2 % av flickorna spenderar mer @n fyratimmar per dag framfér datorn.
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Tabell 68. Tid at att surfa vid datorn efter skolan. Flickor och Pojkar. Procent

Ak9 2001
Svarsalternativ Flickor Pojkar Total
(n=872) (n=946) (N=1818)
Ingentid alls 30 17 23
Mindre @ en timme/dag 45 45 45
1 -2 timmar/dag 19 26 23
3 —4 timmar/dag 4 6 5
Mer &@n 4 timmar/dag 2 6 4

72 (4)=73,5, p=.000

Tabell 69 visar att flickor anvander mer tid till att 1&sa tidningar, bdcker och/eller 18xor efter
skolan, 38 % av flickorna mot 24 % av pojkarna spenderar 1-2 timmar per dag &t tidningar,
bocker och laxor. Endast 7 % uppger att de inte lagger ner ndgon tid alls vilket kan jamforas
med 16 % av pojkarna. En magjoritet bland bade pojkar och flickor lagger ner mindre an en
timme per dag.

Tabell 69. Tid at tidningar/bocker/laxor efter skolan. Flickor och Pojkar. Procent

Ak9 2001
Svarsalternativ Flickor Pojkar Total
(n=874) (n=938) (N=1812)
Ingentid alls 7 16 12
Mindre an en timme/dag 46 53 50
1 -2 timmar/dag 38 24 31
3 —4 timmar/dag 7 5 6
Mer an 4 timmar/dag 2 3 2

7% (4)=68,6, p=.000

Sammanfattning

En sammanfattande bild av det redovisade resultatet &r att morgonmanniskor verkar vara mer
aktiva pa fritiden, framforallt i fraga om fysisk aktivitet. Kvallsméanniskor & andra sidan tycks
bli mer stillasittande med aktiviteter som i hdgre grad kretsar runt TV- och videotittande, TV-
och datorspel eller att surfa pa Internet. Bland kvallsmanniskorna framtradde dven skillnader
jamfort med morgonmanniskorna i fréga om tid att l&sa tidningar, bocker och laxor efter
skolan. Morgonmanniskorna lagger i almanhet ner mer tid till detta jamfért med
kvéllsmanniskorna.
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Vid en jamforelse mellan pojkar och flickor visade det sig att flickor var nagot mindre
engagerade i trénings- och tavlingsaktiviteter och det var ocksd manga bland flickorna som
uppgav att de sdllan eller aldrig trénade. Det var ocksa betydligt fler pojkar jamfort med
flickor som agnade mycket tid a TV/video samt TV- och dataspel. Lika manga pojkar som
flickor (45 %) uppgav att de tillbringade mindre &n en timme per dag &t att surfa pa Internet.
Men det fanns ocksa de som spenderade betydligt mer tid an s, ndgot som framférallt gallde
pojkar, dér 6 % uppgav att de satt mer an fyratimmar framfor datorn. Endast 2 % av flickorna
uppgav detta. Det var emellertid nastan dubbelt s manga flickor jamfért med pojkar som
havdade att de aldrig tillbringade nagon tid framfor datorn utéver skolarbetet. Resultatet visar
ocksa att flickor anvander mer tid till att |asa bocker, tidningar och l&éxor jamfort med pojkar.
Drygt halften av pojkarna uppger att de lagger ner mindre an en timme per dag & detta och en
ansenlig del 1aser inte alls, medan en stor del av flickorna spenderar mellan en till tva timmar
per dag till lasning.

Alkohol och tobaksvanor
Tobaksvanor bland morgon- och kvallsmanniskor
Tabell 70 visar tydliga skillnader mellan grupperna angdende rokning, 12 % av kvédls-

manniskorna roker varje dag att jamfora med endast 2 % av morgongruppen. Mer an hélften
av morgonmanniskorna uppger att de aldrig har rokt och ytterligare 1/3 att de bara provat.

Tabell 70. | vilken omfattning morgon- och kvéllsménniskor roker. Procent

Ak 9 2001
Svarsalternativ Morgon Kval
(n=123) (n=764)

Manga— nagra 2 12
cigaretter/dag

Ibland - pafest, under 7 17
veckosluten

Ngj, har dlutat 2 5
Har bara provat 33 35
Har aldrig rokt 56 31

72 (7)=39,9, p=.000

Figur 33 visar vid vilken dder man borjat réka. Av eleverna bland kvéallsménniskorna borjade
majoriteten roka redan vid elva ars alder eller yngre. Over 15 % uppgav att de borjade roka
redan vid elva & eller yngre. Kvéllsgruppen skiljer sig dessutom markant at, vilket figuren
tydligt visar.
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Figur 33. Alder nér eleverna bland morgon- och kvallsménniskor rékte forsta gangen.
Ak 9 : Morgon (n=87) Kvéll (n=564) 4*(6)=15,2, p=.019

Tabell 71 angdende snusning visar att skillnaderna mellan grupperna inte & fullt lika stora
som i den foregaende tabellen (70) gallande rokning. Kvalsmanniskorna skiljer sig likafullt
aven i denna fraga gentemot morgongruppen. Av morgonmanniskorna uppger éver 70 % att
de aldrig har snusat vilket kan jamforas med 52 % av kvallsgruppen.

Tabell 71. Om eleverna snusar. Procent

Ak 9 2001

Svarsalternativ Morgon Kval

(n=116) (n=745)
Varje dag/ 8 14
nastan varje dag
Baraibland 1 4
Ng har dutat 1
Har bara provat 20 28
Har adrig snusat 71 52

7 (5)=15,9, p= .007

Tabell 72 anger i vilken omfattning man anvander snus. De stora konsumenterna aterfinns
bland kvallsménniskorna, dar 19 % av eleverna som anvander snus konsumerar 4 dosor eller
mer per vecka. Merparten bland de som snusar i bada grupperna anvander emellertid mindre
an 1 dosai veckan.
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Tabell 72. Antal dosor snus per vecka. Procent

Ak 9 2001
Svarsalternativ Morgon Kvall
(n=15) (n=237)
4 dosor €ller fler 13 19
3 dosor 13 11
2 dosor 0 17
1 dosa 13 11
mindre 8n 1 dosa 60 43

7 (8)=3,9, p= 416

Tobaksvanor bland flickor och pojkar

Tabell 73 visar inga signifikanta skillnader mellan pojkar och flickor i fraga om rokning. Det
ar emellertid nagot fler flickor som roker dagligen enligt resultatet.

Tabell 73. I vilken omfattning flickor och pojkar roker. Procent

Ak 9 2001

Svarsalternativ Flickor Pojkar Total

(n=878) (n=959) (N=1837)
Manga— nagra 9 7 7
cigaretter/dag
Ibland - pafest, under 14 16 15
veckosluten
Ng har slutat 4 4 4
Har bara provat 31 35 33
Har aldrig rokt 41 38 39

7/ (7)=11,8, p= .108
Enligt figuren (34) var det nagot fler flickor som borjade roka vid elva &rs ader och kanske

tidigare an sa. Nastan dubbelt s manga pojkar som flickor uppger att de borjat roka vid tolv
ars ader.
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Figur 34. Alder nar eleverna rokte forsta géngen, med uppdelning pa pojkar och flickor.
Ak 9: Flickor (n=582) Pojkar (n=751) *(6)=27,9, p= .000

Drygt 20 % av pojkarna i arskurs nio snusar regelbundet varje dag (se tabell 74), samt
ytterligare 6 % uppger att de bara snusar ibland. Det & inte manga bland flickorna som
anvander denna tobaksform. 23 % i flickgruppen sdjer sig ha provat att snusa medan 3/4
aldrig har gjort det

Tabell 74. Om eleverna snusar. Flickor och pojkar. Procent

Ak 9 2001

Svarsalternativ Flickor Pojkar Total

(n=116) (n=745) (N=1790)
Varje dag/ 1 19 10
néstan varje dag
Baraibland 1 6 4
Ng har dlutat 0 4
Har bara provat 23 27 25
Har aldrig snusat 75 45 60

7 (5)=262,9, p=.000
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Fortaring av alkohol med uppdelning pa morgon- och kvéllsménniskor

Figur 35 visar alkoholvanor hos de tva grupperna. Frégan i enkéten var utformad med
maojlighet for eleverna att ge flera svarsalternativ. Den procentuella fordelningen bér darfor
utlasas utifran varje enskilt alkoholalternativ. Vid en genomgang av respektive alternativ
visar det sig att kvallsmanniskorna placerar sig dver morgonmanniskornai alla alternativ. Det
& procentuellt tre ganger sa manga bland kvallsmanniskorna som uppger att de druckit sprit
under den senaste veckan.
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Figur 35. Visar andel av morgon- resp. kvallsmanniskor som svarat ” Ja” pa fragan om de
druckit nagot av alkoholalternativen under den senaste veckan.
Ak 9: Morgon (n=123). Kval (n=770)

Over 40 % av kvallsmanniskorna upplever att de blir berusade néstan varje gang eller varje
gang de dricker alkohol vilket & betydligt fler &n bland morgonmanniskorna (tabell 75). Aven
i denna framstallning visar det sig tydliga signifikanta skillnader mellan gruppernai fraga om
alkoholvanor. 44 % av morgonméanniskorna och 25 % av kvalsmanniskorna uppger att de
inte dricker alkohol 6verhuvudtaget.
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Tabell 75. Berusad vid alkoholkonsumtion. Procent

Ak 9 2001
Svarsalternativ Morgon Kvall
(n=115) (n=737)
Varje gang 8 15
Néstan varje gang 11 28
Ibland 13 13
Séllan/aldrig 24 20
Dricker inte alkohol 44 25

Z/(5)=31,1, p=.000

Tabell 76 redovisar ndgra av de vanligaste problemen som kan uppsta i samband med alkohol.
Ett vanligt problem &r att man hamnar i brak, vilket manga av dem som dricker alkohol bland
badde morgon- och kvéalsméanniskor uppger. Tappat pengar eller annat & ocksa ofta
forekommande. Det &r viktigt att papeka att manga av dessa problem som kan uppsta under en
kvall med for mycket alkohol ofta forekommer samtidigt, vilket gor att det & svart att bara
kunna avge ett svarsalternativ, vilket var fallet vid denna undersokning.

Tabell 76. Uppstadda eventuella problem pa grund av alkohol. Procent

Ak9 2001

Svarsalternativ Morgon Kvall

(n=55) (n=449)
Brakat/d agits 11 15
Olycka/skadats 6 8
Tappat pengar eller annat 13 10
Forsamrat forhdllande 13 4
med foraldrar
Forsamrat forhdllande 7 4
med kompisar
Forsamrat forhdllande 2 0
med larare
Forsamrade prestationer 0 1
i skolan
Haft huvudvark €eller 49 58

illamaende dagen efter

7 (7)=21,2, p=.003
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Fortaring av alkohol med uppdelning pa flickor och pojkar

Enligt figur 36 framgdr att pojkar druckit mer av akolask, starkdl samt folkdl den senaste
veckan, jamfért med flickor. Enligt undersdkningen dricker flickor mer av vin, stark cider
eller sprit. Det & emellertid fler flickor &n pojkar som uppger att de inte druckit akohol
Overhuvudtaget den senaste veckan.
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Figur 36. Visar andel av flickor resp. pojkar somsvarat ” Ja” pa fragan om de druckit nagot
av alkoholalternativen under den senaste veckan.
Ak 9: Flickor (n=880) Pojkar (n=977)

Det & inga storre skillnader mellan pojkar och flickor hur ofta de blir berusade vid
alkoholkonsumtion (tabell 77). | gruppen av pojkar uppger 32 % att de blir berusade nastan
varje gang eller varje gang de dricker alkohol. Motsvarande andel bland flickorna & nagot
hogre déar 36 % anger att de blir berusade vid alkoholkonsumtion. Drygt 1/3 av flickorna och
nagot farre bland pojkarna hévdar att de inte dricker alkohol verhuvudtaget.

Tabell 77. Berusad vid alkoholkonsumtion. Procent

Ak9 2001
Svarsalternativ Flickor Pojkar Total
(n=835) (n=923) (N=1758)
Varje gang 12 13 12
Néstan varje gang 24 19 21
Ibland 13 14 14
Séllan/aldrig 18 24 21
Dricker inte alkohol 33 30 32

7 (5)=12,5, p=.028
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Det vanligaste problemet for pojkar ar enligt tabell 78 att man hamnar i slagsmal eller brak.
Aven olyckor av olika slag drabbar b&de pojkar och flickor i ungefar tio procent av fallen. For
flickornas del &r det ocksa vanligt att man tappar pengar eller annat. Over halften av flickorna
och 60 % av pojkarna uppger att de brukar fa huvudvark och illamaende dagen efter. Men
precis som i tabell 76 blir svarsméjligheterna begrénsade da flera alternativ oftast kan intréffa
pagrund av alkohal.

Tabell 78. Uppstadda eventuella problem pa grund av alkohol. Procent

Ak9 2001

Svarsalternativ Flickor Pojkar Total

(n=444) (n=523) (N=967)
Brakat/dagits 7 17 13
Olycka/skadats 9 9 9
Tappat pengar eller annat 12 9 10
Forsamrat forhallande 8 7 7
med forddrar
Forsamrat forhallande 4 5 4
med kompisar
Forsamrat forhallande 0 1 1
med larare
Forsdmrade prestationer 1 2 1
i skolan
Haft huvudvark eller 60 51 55

illamaende dagen efter

72 (7)=33,8, p= .000

Sammanfattning

Det redovisade resultatet angdende akohol- och tobaksvanor bland morgon- och
kvallsmanniskor visar att det finns klara skillnader mellan grupperna. Av kvalsmanniskornai
arskurs nio var det 12 % som rokte regelbundet varje dag och 17 % som rokte ibland vid
sarskilda tillféllen. Motsvarande bland morgonmanniskorna var 2 % respektive 7 %. Den
Overvagande delen av morgongruppen (56 % ) uppger att de aldrig har rokt éverhuvudtaget.
Bland dem som roker visar det sig att en stor andel av kvalsmanniskorna borjat roka vid
mycket tidig dder, vid 11 ars dlder eller tidigare. 14 % av kvallsmanniskorna anvander ocksa
snus varje dag, och dessa & ocksd de storsta konsumenterna. Har finns ocksa en storre andel
morgonmanniskor som anvander snus regelbundet (8 %) jamfort med dem som roker.
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Resultatet visar vidare att det & nagot fler flickor som roker jamfort med pojkar men det gar
inte att statistiskt faststélla. Bade pojkar och flickor borjar rokatidigt. Det & nagot fler flickor
som borjat vid 11 & eller tidigare medan det &r fler pojkar som borjat vid 12 ars alder.
Anvandningen av snus & utan tvekan mest forekommande bland pojkar dar 19 % snusar
regelbundet varje dag, jamfort med 1 % bland flickorna.

En genomgang av alkoholvanorna hos morgon- och kvallsmanniskor visar att kvallsgruppen
genomgaende & mycket storre konsumenter av alkohol. Pa alla de akoholalternativ som
efterfrégats i undersokningen & kvallsmanniskorna 6verrepresenterade, och da framforallt pa
fragan om de druckit sprit under den senaste veckan. En stor del av kvéallsgruppen (43 %)
menade ocksa att de blev berusade i det nérmaste varje gang de drack alkohol. 1/4 av
kvalsmanniskorna och 44 % av morgonmanniskorna uppgav att de inte dricker akohol
Overhuvudtaget. Att hamna i brék vid alkoholkonsumtion & ganska l&tt, vilket 15 % i
kva lsgruppen och 11 % bland morgonmanniskorna ansdg. Andra problem som kan uppsta &r
olyckor, tappat bort saker och/eller fatt daliga relationer med foraldrar. Majoriteten i bada
grupperna uppgav att de ofta fick huvudvark eller illamaende dagen efter.

Pa frégan hur det ser ut mellan pojkar och flickor angaende alkoholkonsumtionen sa framgar
vissa skillnader i vad eleverna véljer att dricka. Flickor dricker vanligen mer av stark cider,
vin men aven sprit. Skillnaderna jamfort med pojkarna & dock ganska sma. Pojkar & sin sida
dricker vanligen mer av starkdl, folkol samt alkolask, vilket ocksa utmérks av storre skillnader
mellan konen. Over 30 % hos bade pojkar och flickor uppger att de néstan alltid blir berusade
nar de dricker akohol, det & emellertid nagot fler flickor som anger detta. Av de problem
som kan uppstai samband med alkoholkonsumtion menar 17 % av pojkarna att de kan hamna
i brék och 12 % av flickorna de kan tappa pengar eller annat. 8 % av flickorna och 7 % av
pojkarna anger forsamrade relationer till ford drarna som tankbara problem.

Diskussion
Valbefinnandet i skolan

En stor andel av elevernai kvallsgruppen uppger att de inte mér brai skolan. Man kanner sig
trott och héangig och sdllan pigg 6verhuvudtaget i skolan. Det har emellertid skett vissa
forandringar mellan de bada métningarna. | arskurs sju var det i vissa fragor tydligare
skillnader mellan morgon- och kvéallsméanniskor, exempelvis i fragor om illamdende och
huvudvark. Varfor illamdende bland framforallt kvalsméanniskorna i arskurs su & sa
patagligt kan ha sin grund i matvanorna. | arskurs su var det fler bland kvallsmanniskorna
som hoppade 6ver lunchen helt och hdllet och kompenserade detta med att &a exempelvis
godis. | arskurs nio har andelen kvallsmanniskor som &ter lunch i skolan okat vilket enligt
detta resonemang skulle kunna bidra till att minska illam&endet bland eleverna i gruppen. A
andra sidan har det i arskurs nio okat bland eleverna i morgongruppen av de som kénner av
illamaende.
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Nér dessa fragor analyseras i perspektivet av kon framtrader ett annat resultat. Pa alla punkter
som ror valbefinnandet och hur eleverna mar i skolan dterfinns signifikanta skillnader mellan
pojkar och flickor. Det & framforallt flickor som kénner sig ledsna eller nedstamda i skolan.
Detta skulle kunna forklara varfor det inte varit négra skillnader mellan morgon- och
kvalsmanniskor. Gruppen kvéllsmanniskor domineras av pojkar medan det motsatta galler
bland morgonmanniskor. Det & fler flickor bland morgonméanniskorna. Varfor det nu & pa
det viset att flickor tycks ma samre jamfort med pojkar finns det nog atskilliga forklaringar till
av vilka dessutom en del gér utanfor ramarna for den hér studien. Vissa studier gor géllande
att en av anledningarna till ett samre véabefinnande kan vara den minskande fysiska
aktivitetsnivan bland ungdomar idag i samband med en dkande grad av psykiska och sociala
problem (Folkhdl soinstitutet, 1997:6, Socialstyrelsen, 1990).

Aven att kdnna sig hungrig i skolan bor ingd i och paverka det allmanna valbefinnandet. Det
redovisade resultatet visar en forsamrad situation fran arskurs sju till nio bade i perspektivet
av morgon- och kvallsmanniskor samt pojkar och flickor. En relativt stor del av eleverna i
béada grupperna upplever att de har huvudvark minst en gang i veckan vilket maste ses som
orovdckande och kanske heller inte enbart kopplat till bristande somn- och matvanor.
Stressfaktorer som i och for sig i manga fall har sitt ursprung i bristande sémn- och matvanor
ligger manga ganger bakom forekomsten av huvudvark. Forskning visar att huvudvéark ar en
av de vanligaste &ommorna bland unga i skolan (Bille, Larsson & Carlsson, 1998). Hogt
arbetstempo, stokiga miljoer och 6kande krav tros vara framtradande orsaker till problemen.

Vad &r det da som i vasentlig grad férsamrar vabefinnandet for eleverna? Ja utan att gain pa
eventuella sociala eller psykologiska faktorer sa & den mest tongivande linjen i detta resultat
de bristande mat- och sdmnvanorna. Eleverna vécks upp for tidigt p& morgonen vilket,
forutom att forsétta eleverna i ett tillstand av trotthet, primart ocksa paverkar och férsamrar
matvanorna. Majligheterna att dta frukost innan skolan minskar drastiskt d& eleverna helt
enkelt inte & hungriga vid uppvaknandet. Bland de som trots allt far i sig ndgon frukost sa ar
denna i de flesta fallen liten och ofullsténdig. Hunger, trotthet och hangighet tycks folja
manga elever ur kvallsgruppen genom hela skoldagen viket ocksa naturligtvis sétter sina spar
i det almanna vabefinnandet med huvudvéark, illamdende och ont i magen. Utan att ha
uppfyllt de grundldggande behoven i form av mat och somn sa gar det heller inte att uppna
nagot béttre val befinnande vilket sjalvklart bor visasig i studieformagan.

Alkohol- och tobaksvanor

| fragor som ror akohol och tobaksvanor framtrader tydliga skillnader mellan grupperna.
Kvdlsmanniskor dricker i Dbetydligt storre utstrackning akohol jamfort med
morgonmanniskorna, och da sarskilt starkare alkoholalternativ. Nagot som kanns oroande da
det & ungdomar i de |&gre tondren det handlar om. En stor andel av de som dricker alkohol i
kval lsgruppen uppger ocksa att de blir berusade i princip varje gang de dricker.

96



Frégan ar varfor det forhdller sig pa det viset att det ar en s pass betydande del elever fran
just gruppen av kvallsmanniskor som framtrader mest frekvent nar det handlar om alkohol-
och tobaksbruk. Forskning har funnit att det finns tendenser till ett okat riskbeteende bland
kvallsaktiva ungdomar (Andersson, 2001; Cofer et al., 2001; Carscadon, 2001). Fast & andra
sidan & inte det kvallsaktiva beteendet i sig som innebdr problem utan det faktum att
aktiviteter som faller utanfor ramarna for det som anses tilldtet av det vuxna etablerade
samhallet inte utfors i fullt dagsljus utan & sddant som istéllet pagar nar det 6vriga samhéllet
vilar. Darfor maste kanske forklaringarna till varfor kvallsmanniskorna ar 6verrepresenterade
i dessa samanhang sokas pa andra hall.

| resultatet redovisas olika problem som kan uppkomma i samband med alkohol (tabell 76).
Detta ger vid analysen upphov till frdgor som exempelvis varfor det framforallt &r
morgonmanniskor som upplever att de far forsamrade relationer med forddrarna. Vid en
jamforelse med kvallsméanniskorna som enligt resultatet oftare hamnar i brék och slagsmal sa
tycks de inte ha nagra problem med foraldrarna, endast 4 % uppger att de kan fa forsamrade
relationer med foraldrarna. Detta foder fragestallningar som &r riktade mot den Gvergripande
foraldrarelationen, vilken grad av kontroll som finns fran foraldrarnas sida osv. Slutligen kan
papekas om sjalva frégekonstruktionen i enkatformuléaret, att det & svart att kunna ge endast
ett alternativ i en sadan typ av fraga da manga av dessa problem som raknas upp (se bilaga 2)
létt kan upptréda tillsammans under ett och sammatillfélle med for mycket alkohol.

Nér det géller tobaksvanor sa rader det &ven hér en dverrepresentation av kvallsmanniskor. |
gruppen finns det en mycket stérre andel som bade roker och snusar. Man borjar ocksa med
detta mycket tidigare i dlder jamfort med de elever som anvander tobak i morgongruppen.
Betraffande andelen snusare respektive rokare fordelat pa kon stammer ocksa dessa resultat
tillviss del med CAN’s rapport (Hvitfeldt, Andersson & Hibell, 2001) som hévdar att det &
fler rokare bland flickorna men att tobaksbruket totalt med snus inrdknat jamnar ut nivaerna
mellan konen. | detta fall & det ndgot fler flickor jamfort med pojkar som roker regelbundet
medan det & andra sidan & fler pojkar som snusar regelbundet, vilket gor att den totala
tobaksanvandningen Gvervager mot pojkarna. Viktigt att komma ihdg & emellertid den
kdnsmassiga fordelningen bland morgon- och kvallsménniskor, som visar en overvikt av
pojkar i kvéllsgruppen och en dominans av flickor i morgongruppen. Detta betyder att om den
stora mellangruppen dvs. varken-eller-gruppen raknats in kanske resultatet i frégan om
tobaksanvandningen dverensstdmt mer mot andra rapporter.

Skolan

Resultatet visar att skolarbetet for manga blivit mer pressat i arskurs nio. Manga elever kanner
sig stressade i skolan, ndgot som framforallt galler bland flickorna i undersokningen. Men
skillnaderna i upplevd stress framgdr ocksa tydligt i uppdelning pd morgon- och
kvalsmanniskor. Elevernai kvallsgruppen kanner sig i betydligt hogre grad stressade i skolan
jamfort med eleverna i morgongruppen. Fragan & om det gér att se ett tydligare samband
mellan stress och ett samre valbefinnande med ont i magen, huvudvérk och illamdende. Detta
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& nagot som bor understkas mer ingaende, kanske med nagon form av korrespondensanalys.
Kvéllsméanniskorna & ocksa de som i storre utstrackning inte trivs i skolan och tycker att det
& ganska eller mycket svart att hanga med i skolarbetet, vilket ocksa marks genom att manga
i gruppen védjer att skolka fran skolan minst en gang i veckan. | en delrapport till denna studie
redovisas hur morgon- och kvalsmanniskor i arskurs su vérderar sin egen studieférmaga i
relation till klassen i dvrigt (Norberg, 2001). Dar framkom att en stérre andel av eleverna
bland morgonmanniskorna jamfort med kvéalsméanniskorna ansdg sig prestera béttre an
klassen i Gvrigt. Detta & nagot som stodjer resonemanget om att det finns en mer positiv
attityd till studierna och storre sakerhet i frdga om sin egen formaga till bra resultat bland
morgonmanniskorna. Denna fraga stélldes for Gvrigt inte vid uppfoljningsundersokningen i
arskurs nio och redovisas darfor inte i denna rapport.

Nér det galler det sk kvittot pa studieframgangen dvs. betygen sa framgér det klara skillnader
mellan morgon- och kvallsmanniskor. Elevernai morgongruppen placerar sig hogre bade nar
det géller totalpodng och i frdga om medelvarde. Har skiljer sig séttet att berékna betygsvardet
fran skolverkets sitt att ta ut det sammanlagda betygsmeritvardet. Déar raknas den
sammanlagda poangen fran de 16 bésta betygen. | denna undersokning har det totala antalet
uppnadda betyg sammanraknats for att fa fram en totalsumma. Nar det galler medelvéardet har
denna totalsumma delats med det totala antalet amnen som eleven deltagit i, oavsett om
kriterierna for att fa betyg i amnet varit uppfylida eller g. Att morgongruppen ligger hogre i
total poang skulle kunna betyda dels att man deltagit i och fétt fler &mnen godkanda vilket da
hojer det totala poangvérdet och dels att man helt enkelt lyckats béttre i skolprestation. En
annan viktig aspekt skulle kunna vara att man orkar med att |&sa fler @nnen om det fungerar
bra med mat och sdmn. Att ta ut ett medelvarde pa betyget visar ett sikrare jamforel sematt
mellan grupperna, vilket & mer andamalsenligt for analysen i denna undersokning.
Medelvardet som ju &ven det & hogre fér morgongruppen fortydligar att gruppen som helhet
tycks haléttare for att prestera goda resultat i skolan, jamfort med kvallsgruppen.

Overgripande diskussion
Metod

Né&r det handlar om metoden med vilken data till denna studie har samlats in och bearbetats
finns ndgra punkter att lyfta fram bade vad det galler fortjanster och brister. Till fortjansterna
hor bland annat det relativt 1&ga bortfallet som var drygt 16 procent av 2547 elever vid forsta
tillfallet (1999), och drygt 12 procent vid uppfdljningstilifallet (2001). Detta utfall har
inneburit att 1866 elever kunnat fdljas fran arskurs sju till arskurs nio vilket bidragit till ett
omfattande empiriskt material av longitudinell karaktér. En annan viktig fortjanst ar studiens
utformning som en totalundersokning vilket fangat upp ett brett urval av den adersgrupp som
eftersokts.

Vidare bor man ocksa betona hur studien genomforts rent praktiskt. Genom att personal fran
pedagogiska ingtitutionen vid merparten av undersokningstillfalena deltagit pa plats vid
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enkatgenomforandet har syftet med studien kunnat forankras bland lérare och annan
skolpersonal vilket ocksa sannolikt inverkat till det 1aga bortfallet. | ett par fall dar skolans
verksamhet och planering inte till&tit en gemensam samling har efter noggrann genomgang
med berorda larare, enkéten fyllts i respektive klassrum. Eleverna har oftast samlats i nagon
storre samlingslokal, t ex aula eller liknande och aven berdrda klasdérare har deltagit for att
hjalpatill. Enkdten samt en optisk svarsblankett |dmnades ut till eleverna tillsammans med ett
kuvert dér den fardiga enkaten skulle placeras. Avslutningsvis fick eleverna skriva sitt namn
och sin skolklass pa kuvertet som klistrades igen och samlades in. | ndgra fall har man inte
velat skriva sitt rétta namn vilket medfort att det inte gatt att identifiera eleverna med vare sig
klasslistor eller som i fallet med uppfoljningen i arskurs nio, med tidigare resultat. Detta har
inte haft att gbra med att man inte litat pa att identiteten & skyddad i studien, utan har mer
berott pa att man ex inom vissa kompisgang "triggat” varandra till att inte uppge sitt rétta
namn.

Naturligtvis finns dven vissa svagheter med den hér typen av studie. Framférallt i den rena
fragekonstruktionen. Har fanns ingen mojlighet att utveckla svaren utan fragorna byggde pa
fardiga svarsaternativ. Vissa fragor kan innehdlla betydligt fler aternativa svar an vad som
ryms inom de fardiga svarsalternativen, vilket kan medfora att eleverna inte kande att de
kunde svara riktigt. Detta & forvisso en problematik som altid finns narvarande nér det
handlar om frageformular med fasta svarsdternativ. Vid genomférandet uppmanades
emellertid eleverna att skriva direkt i frageformuldret om det var ndgot som de ville tillagga.
Ett annat problem som kan uppsta & att elevernakan vélja att svara som dom vill utan att vara
sarskilt sanningsenliga. Detta framgadr dock ganska klart néar enkétsvaren analyseras i sin
helhet men det paverkar anda tillforlitligheten till viss del. Viktigt att tillagga ar emellertid att
detta var ett relativt litet problem da de allra flesta sg med stort allvar pa uppgiften och la ner
mycket tid pa svaren. Ett sitt att oka vaiditeten i studien var att goéra kompletterande
djupintervjuer med 89 elever. En avslutande aspekt med denna typ av undersokning &r att det
inte finns majlighet att kunna gora nagra jamforelser med andra liknande studier. Forskning
om dygnsrytm och matvanor har i huvudsak gjorts med utgangspunkt i arbetslivet och
skiftande arbetstider. En forhoppning &r att denna studie med dess utgangspunkter ska kunna
liggatill grund for fortsatta studier riktade till elever i skolan.

Allt trottare elever

Huvudsyftet med denna rapport har varit att undersdka hur den individuella dygnsrytmen
verkar som en bakomliggande faktor nér det galler mat- och somnbeteendet samt hur det i sin
tur paverkar véalbefinnandet och hur man presterar i skolan. Slutligen ocksa hur dessa faktorer
paverkar det dvrigalivet i fraga om fritidsaktiviteter, alkohol och tobaksanvandning.

Resultaten visar att det finns klara skillnader mellan forst och framst morgon- och
kvéallsméanniskor men ocksa pa vissa omraden stora skillnader mellan pojkar och flickor.
Viktigt att komma ihag &r att kvéllsgruppen har en 6vervikt av pojkar medan morgongruppen
har en dvervikt av flickor. Grupperna har forandrats mellan de bada métningarna sa till vida
att bade morgongruppen och mellangruppen har minskat medan kvallsgruppen har okat, fran
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att utgora drygt 1/3 i arskurs su till 45 procent i arskurs nio. Férandringen i kvallsgruppen
bestar framst i en 6kning med 13 procent pojkar och nio procent flickor vilket visar att det ar
fler pojkar som forandrats mot ett mer kvallsaktivt beteende. Dessa forandringar i fraga om
dygnsrytm kastar sin skugga 6ver de 6vriga resultatet, inte minst ndr det handlar om mat- och
sdmnvanorna.

Att en sa stor andel som 45 procent av €leverna i arskurs nio kan hanforas till gruppen
kvéllsméanniskor motiverar nagon form av forandringar. 18 procent av dessa elever &ter sdllan
eller aldrig frukost innan skolan och forutom dessa gér det aven att inrdkna de elever som bara
ater frukost en eller ett par dagar i veckan, vilket totalt utgor en andel elever pa ca 30 procent.
Av dessa sa & det manga som heller inte kompenserar sig med att &a lunch utan hoppar i stor
utstrackning over aven denna, framforallt i &rskurs sju. Resultaten visar med andra ord att
bristfalliga frukostvanor ocksa skapar bristande matvanor genom hela dagen. Anledningen
kan vara att dessa elever istdllet der och dricker sddant som snacks, godis och lask vilket
medverkar till att det inte blir ndgon "riktig” mat for dessa elever. Detta & energirika men
"tomma’ produkter som enkelt uttryckt dampar hungerkénslan och Iater blodsockernivan i
kroppen dka berg-och-dalbana. Nagot som inte ger piggare och mer koncentrerade elever,
Snarare tvartom.

Morgonmanniskornai undersokningen har generellt sett béttre matvanor, bade till frukost och
till lunch. Dessa matvanor inramas av en regel bundenhet vilken &r grundad tidigt och som inte
medger nagot storre slarv med maltiderna under dagen. Detta borde vara en av anledningarna
till att det ocksd & en mycket lagre konsumtion av godis, snacks och lask bland
morgonmanniskorna. Att det trots det anda skett en viss 6kning i morgongruppen av godis,
snacks och lask mellan arskurs sju till nio kan ha olika orsaker, den ckande tréttheten som
ocksa drabbar morgonmanniskorna till viss del, men kanske ocksd Okande ekonomiska
maojligheter att konsumera godis och lask.

Atgarder

Resultatet frén denna rapport har visat att det finns en mycket stor grupp som inte harmonierar
med skolans verksamhet. Fragan & da vad som kan goras fran samhéllets dvs skolans sida for
att lindra effekterna och férbéattra forutsdttningarna for eleverna, och det & inte bara
kvallsmanniskorna som berérs utan &en de andra grupperna paverkas av att inte
arbetsklimatet i skolan & bra. Om 30 — 40 procent av elevernai en skolklass ar trotta, hangiga
och okoncentrerade pa |ektionen och inte orkar foljamed i verksamheten sa paverkar det alai
klassrtummet pa ett eller annat sitt. Darfor & det av yttersta vikt att skolansvariga forsoker
komma till rétta med detta problem. Hér nedan foljer ett antal punkter som skulle kunna
inverkai positiv riktning.
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Skolfrukost

Pa vissa skolor runt om i landet provar man att servera frukost i skolan, i vilken omfattning
det & finns for nérvarande inga uppgifter om. Men det borde vara en nationell angel égenhet
att erbjuda de som behdver och som vill ha det, frukost i skolan. Detta skulle sannolikt
paverka arbetsklimatet for bade larare och elever och ge positiva effekter pa hela
undervisningsverksamheten. Det kan vid forsta anblicken 1&ta langsokt men faktum kvarstar
att hungriga elever ocksa & okoncentrerade elever och det behdvsinte mangai en klass for att
undervisningen skariskera att storas.

Flexibel skolstart

En annan atgard som &r viktig for att skapa ett béttre arbetsklimat i skolan &r att infora en mer
flexibel skolstart pa morgonen. Beakta att elever i puberteten & morgontrétta som en
konsekvens av den biologiska processen. Snabb tillvaxt kréver mycket mat och somn.
Skoldagen kunde forslagsvis borja mellan kl 07.30 och kI 09.00 vilket pa sa sétt skulle kunna
fungera val med skolfrukost. Naturligtvis ska detta vara uppgjort i férhand vilkatider som ska
gdla for varje enskild elev, exempelvis genom nagon form av veckoschema, sa att
lararinsatser och annat kan planeras utefter antalet elever.

Eget &mnesval

| samband med en flexibel skolstart s kan ocksa ett individuellt @mnesval for forsta
skoltimmen inforas. Traditionellt har det ansetts vara bra att forlagga sa kallade ”"tunga’
amnen pa morgonen och formiddagen. Detta &r en forlegad syn pa att alla elever presterar bast
pa morgonen. | en intervjuundersokning (Norberg, 2000) tillfragades ett antal gymnasieelever
i arskurs 1 om vilket amne som skulle vara det basta att starta dagen med. Resultatet var
sldende hur det foljde elevernas typ av dygnsrytm. Bland kvallsmanniskorna var det vanligast
att man ville borja dagen med olika typer av |&ta amnen, gérna nagot estetiskt amne eller eget
arbete, vissa tyckte dven att idrott kunde vara bra att borja med da det hjdpte till att komma
igng pa& morgonen. Eleverna bland morgonménniskorna hade helt andra tankar pa vilket
amne som skulle vara det basta att starta skoldagen med. Vissa sag hellre att man borjade med
de "tyngre” amnena sasom matematik, fysik eller liknande. Anledningen var att man ofta
kande sig mest aktiv och tankte bast under den tidiga morgonen och férmiddagen. Detta visar
ganska klart pa vilka individuella skillnader som kan réda inom en och samma skolklass och
att alla elever presterar olika vid olika tidpunkter pa dagen. Darfor kan man inte utga fran att
ala ska kunna klara av att ha exempelvis matematik klockan atta pad morgonen. Utifran det
har perspektivet kan man faktiskt med fog pasta att en stor grupp elever diskrimineras
dagligen. For att ta ett exempel och utga frén matematikamnet och dar tanker sig ett antal
hogpresterande elever inom amnet, fast med det undantaget att héften tillhér gruppen
morgonmanniskor och den andra hélften gruppen kvallsméanniskor. Om nu &mnet mestadels
forlaggs pa morgonen sa innebér det att en betydande del av kvallsmanniskorna troligen pa
sikt kommer att fa svart med sina matematikstudier, eller i varje fall ha det besvérligt med att
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hinna med vad som ska goras. Det skulle for morgonmanniskorna vara ungeféar som att
forlagga matematiklektionen vid tiotiden pa kvdlen, samma effekter med
koncentrationssvarigheter pa grund av trétthet skulle formodligen uppnds. Att upprepa detta
kvéll efter kvall skulle ganska snabbt sétta sina spar i studieresultatet. En viktig poang i detta
resonemang ar hur ett upprepat misslyckande i ett &amne faktiskt ocksa satter sina spar i det
egna savfortroendet, nagot som kan sprida sig till andra amnen som ringarna pa vattnet. Det
gar relativt snabbt att inforliva omgivningens forvantningar fran exempelvis berérda larare
och gora dessa till sina egna forvantningar pa hur bra eller daligt man lyckas prestera. |
tonaren & man ocksa extra kanslig for motgangar och kritik och har en formaga att ofta se sig
gav genom extra kritiska dgon.

Senarel éggning av lunchen samt flexibel lunchrast

En 6versyn av lunchmdltidsverksamheten bor ocksa goras. Pa vissa skolor borjar lunchen
serveras redan vid tiotiden pa formiddagen, ndgot som inte kan vara 6nskvéart ur elevernas
synvinkel, oavsett dygnsrytm! De enda som éter lunch vid den tiden i det 6vriga arbetslivet ar
de som borjar sin arbetsdag redan vid sextiden eller tidigare pa morgonen. Lunchen i skolan
bor istdllet forlaggas sa att den borjar vid elvatiden och strécker sig fram till klockan 13.00,
samtidigt som ett mer flexibelt lunchschema for eleverna far verka, vilket aven skulle kunna
fungera bra i samband med individuellt anpassade tider fér skolstarten. En annan viktig del
angédende lunchen & att utoka maltidsalternativen till tva stycken. Detta ger eleverna mer
valfrihet utan att det for den skull behdver bli dyrare. Enda anledningen till att det kan bli
dyrare & i sa fal att det & fler elever som verkligen &der lunch i skolan. De flesta
skolbespisningar har i sin kalkyl att en viss del av elevernainte dter av lunchen i skolan. Men
salange det faktiskt ingar i skolans uppdrag att tillhandahalla ett lagat ma mat till eleverna sa
skainte detta lagga hinder i vagen.

Mellanmél

Manga elever har mgjlighet att fa mellanmal genom skolcafeteriornas férsorg. Skolcafeterior
har funnits sedan lange, framfor allt pa hogstadieskolor och gymnasier. Hur manga de faktiskt
& finns for narvarande inga uppgifter om, men de flesta hogstadieskolor har sddana. De drivs
oftast av eleverna sdva utan inblandning frén dem som ansvarar fér skollunchen. Manga
cafeterior har ett sortiment och serviceutbud som inte & sarskilt ha soinriktat och dppettiderna
konkurrerar ibland med lunchtiderna. Detta & inte sarskilt lyckosamt, eftersom skolan har
behov av att bada dessa funktioner fungerar bra. Det saknas i manga fall ett genomtankt
koncept for skolcafeteriorna vad galler deras mal, inriktning och funktion som en del av
skolans 6vriga verksamhet. Med tanke pa kommunernas situation och elevernas behov av
naringsriktiga maltider verkar det finnas stort utrymme for idéer som syftar till att 16sa dessa
problem ur ett helhetsperspektiv. Skolcafeteriorna skulle darmed kunna fa en mycket central
roll i framtiden nar det géller t ex elevernas mellanmal och kanske frukost.
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Utoka skolgymnastiken

Ge eleverna béttre mojlighet till fysisk aktivitet, helst utomhus och i dagsljus. Fysisk aktivitet
har ocksd ménga andra vadokumenterat gynnsamma effekter for eleverna och pa larandet i
skolan. | dagens skola finns en tendens att skéra ned pa antalet gymnastiktimmar, vilket inte
bidrar med nagot positivt pa larandet framforallt inte med tanke pa det som lyfts fram i denna

rapport.

Avslutande refl ektioner

Det gér att anta att de atgarder som foredas i fraga om skolfrukost, flexibel skolstart mm
ocksa kan bidra till att stabilisera ett alltfor kvallsaktivt monster. Ett fullvardigt frukostmal &r
av stor betydelse for den fortsatta dagen oavsett typ av dygnsrytm. Fasta maltider under dagen
skapar kontinuitet i den biologiska rytmen — hunger och néringsintag - &er man frukost sa
Okar ocksd sannolikheten att man aven &er lunch. Nagot som ocksa bekréftas av denna
rapport samt 6vrig forskning, som visar att manga av dem som hoppat dver frukosten &ven
hoppar dver lunchen. Att ge alla elever som behdver det, mgjlighet att starta skoldagen med
ett frukostmal, skulle ge gynnsamma effekter som paverkar hela arbetsdagen. For manga
uttalade kvallsmanniskor ar det ett faktum att dagens forsta "riktiga” mal & middagen. Dessa
elever har med andra ord tillbringat en hel arbetsdag i skolan - hungriga och trétta.

Maénga tondringar som &r trétta och okoncentrerade i skolan tenderar att bli utagerande, vilket
i sin tur inverkar pa hela undervisningssituationen i klassrummen. Dessa elever kan |&tt ses
som brakiga, stérande och lata, trots att de bakomliggande orsakernatill detta kanske inte alls
handlar om annat an just ett otillfredsstéllande mat- och somnménster. Naturligtvis forstarks
ocksa ett kvéllsaktivt beteende av att det idag finns helt andra méjligheter att aktivera sig pa
sena kvdllar och nétter genom ett massmedialt utbud som saknar motstycke, framférallt
genom Internet och ett alltjdmt tkande antal TV-kanaler. Detta & aktiviteter som ar
"lattsmalta’ och tilltalande for manga, kanske framforallt for dem som inte lyckas sa bra i
skolan. Ungdomar som inte trivs i skolan och misslyckas med att prestera bra studieresultat
soker sig till andra verksamheter. Ingen vill medvetet hamna efter sina kamrater i skolarbetet
men det kan inte bli annat &n en naturlig foljd, da allt for mycket tid och energi gar at till att
forsoka kommai balans.
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Bilagal

Fragor om dygnsrytm.

Né&r skulle du foredra att stiga upp om
du hade ett heldagsarbete (8-timmars)
dér du fritt kunde disponeradin tid?

Nar skulle du foredra att gatill sangs
om du hade ett heldagsarbete (8-tim)
dér du helt fritt kunde disponera din tid?

Om du var tvungen att for jamnan ga
till sdngs kl 21,00, hur tror du att det
skulle vara att somna d&?

Om du var tvungen att for jamnan stiga
upp kI 06,00, hur tror du att det skulle
kénnas?

Né&r under kvéallen brukar du vanligen
borjakanna av de forsta tecknen pa
trétthet och behov av sbmn?

Hur lang tid tar det i allmanhet
innan du "blir dig sav” pa
morgonen efter uppvaknande
frén nattsomn?

Forsok att ange i hur hdg grad
du anser dig varamorgon- eller
kvallsménniska.

(0) Forekl 06,30

(1) Mellan ki 06,30-07,29
(2) Méllan kI 07,30-08,29
(3) KI 08,30 eller senare

(0) Forekl 21,00

(1) Méellan kI 21,00-21,59
(2) Méllan kI 22,00-22,59
(3) Kl 23,00 eller senare

(0) Mycket svért, skulle ligga vaken lange

(1) Ganska svart, skulle ligga vaken en bra stund
(2) Ganska létt, skulle ligga vaken en kort stund
(3) Léatt, skulle somna praktiskt taget omedel bart

(0) Mycket svart och motigt

(1) Ganska svart och motigt

(2) En aning motigt, men inget stdrre problem
(3) Létt, inget problem alls

(0) Forekl 21,00

(1) Méellan ki 21,00-21,59
(2) Méllan kI 22,00-22,59
(3) Kl 23,00 eller senare

(0) Ungefér 0-10 minuter
(1) Ungefér 10-20 minuter
(2) Ungefér 20-40 minuter
(3) Mer &n 40 minuter

(0) Jag &r en utpraglad morgonmanniska
(dvs. morgonpigg och kvallstrott)

(1) Jag &r i viss man morgonmanniska

(2) Jag &r i viss man kvallsméanniska

(3) Jag & en utpréglad kvallsmanniska
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Bilaga2
Langd, vikt och BMI

| en jdmforelse mellan morgon- och kvéllsmanniskor samt flickor och pojkar inom dessa
grupper i frdga om langd, vikt och BMI, framgdr att det inte & nagra skillnader mellan
morgon- och kvéllsméanniskor i frdga om langd, vikt och BMI férutom pa en punkt, och denna
gdller langden i arskurs nio som uppvisar en svag avvikelse mellan grupperna. Det &r vidare
inga skillnader mellan pojkar och flickor i arskurs sju. Daremot & det tydliga skillnader i
dessavariabler i & 9 da pojkarnai regel har blivit bade langre och tyngre an flickorna.

Tabell 1. Kroppsvikt hos morgon- och kvéllsméanniskor samt flickor och pojkar.

Ak 7,1999 Ak 9, 2001
Svarsalternativ Morgon Kvall Morgon Kval

Flickor  Pojkar Flickor  Pojkar Flickor ~ Pojkar  Flickor  Pojkar
(n=98) (n=98) (n=207) (n=269) (n=65) (n=50) (n=297) (n=420)

Vikti kg 51,26 54,65 51,31 53,21 56,65 67,68 56,82 67,42
Stand. avvikelse 856 11,69 769 894 7,04 11,59 7,31 10,38

Tabell 2. Langd hos morgon- och kvallsménniskor samt flickor och pojkar.

Ak 7,1999 Ak 9, 2001
Svarsalternativ Morgon Kvall Morgon Kvall

Flickor  Pojkar Flickor  Pojkar Flickor ~ Pojkar  Flickor  Pojkar
(n=104) (n=96) (n=239) (n=270) (n=69) (n=50) (n=322) (n=425)

Langd i cm 162,71 165,58 163,58 166,22 166,23 177,52 166,58 177,02
Stand. Avvikelse 6,41 7,95 6,64 8,89 5,49 8,05 6,07 7,29
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Tabell 3. Kroppsviktsindex (BMI) hos morgon- och kvallsménniskor samt flickor och pojkar.

Ak 7,1999 Ak 9, 2001
Svarsalternativ Morgon Kvall Morgon Kvall
Flickor  Pojkar Flickor  Pojkar Flickor ~ Pojkar  Flickor  Pojkar
(n=98)  (n=96) (n=204) (n=262) (n=65) (n=49) (n=297) (n=416)
BMI 19,30 19,83 19,20 19,25 2046 21,44 2049 21,49

Stand. avvikelse

257 3,39 249 221

210 2,95 2,38 2,82
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