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Referat

Syftet med var avhandling 4r att undersoka hdogstadieelevers somn- och kostvanor.
Materialet har blivit insamlat under en period pa tre &r och samma elever har undersokts
under alla tre tillfillen som materialet har insamlats. Varje forskningsfraga behandlar
nirmare skillnader mellan elever i idrottsklasser och elever i traditionella klasser under
hogstadietiden. Eventuella skillnader i somn- och kostvanorna mellan flickor och pojkar
behandlas inom de olika klasserna. Utgdende fran véart syfte och véara enkétfragor har
foljande forskningsfrdgor utformats.

1.Upplever hogstadieeleverna trotthetskédnsla?

2. Vilka somnvanor har hogstadieeleverna?
a. Gér eleverna och lagger sig samma tid varje kvall?
b. Anvinder eleverna elektroniska apparater timmen fore laggdags?

c. Vaknar eleverna pigga pa morgonen?

3. Vilka kostvanor har hogstadieeleverna?
a. Ater eleverna 5-6 méltider per dag?

b. Hur ofta ater och dricker eleverna olika livsmedel?

I undersokningen har en kvantitativ forskningsansats anvénts. Materialet har blivit insamlat
via webropol nédtundersokningar vid tre tillfdllen, nér eleverna gick pa éarskurs 7, 8 och 9.
Eleverna som gick i idrottsklass var en del av "Idrottshogstadieforsoket” och resterande
elever gick i en traditionell hogstadieklass.

I teoridelen behandlas somnen och kosten nidrmare och pa vilket sétt dessa inverkar pa
maéanniskans allménna hélsa och vardag.




Resultaten i denna undersokning visar att elever som gick i en idrottande hogstadieklass
visade bittre beteende kring somnvanor och de idrottande eleverna kénde sig piggare dn
eleverna som gick i en traditionell hogstadieklass, detta resultat visade samma monster under
alla tre aren. Pojkarna kédnde sig allmént trottare dn flickorna under hela hogstadietiden.
Eleverna 1 en idrottande klass hade generellt béttre kostvanor &n elever som gick i en
traditionell klass. Eleverna som gick i en idrottande hdgstadieklass intog oftare frukt adn
eleverna som fick i en traditionell hogstadieklass. Elever som gick i en idrottande
hogstadieklass at mera sdllan sotsaker i jimforelse med elever i en traditionell
hogstadieklass. Flickorna intog oftare sdtsaker &n pojkarna under hela hogstadietiden.
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1. Inledning

I detta kapitel presenteras avhandlingens bakgrund, syfte och forskningsfrdagor. Vidare
beskrivs avgrinsningarna som gjorts i denna avhandling, det vill sdiga de variabler som inte

undersoks ndarmare diskuteras. Slutligen presenteras avhandlingens disposition.

1.1. Bakgrund

Soémn och kost dr tva faktorer som inverkar pa ménniskans hdlsa. Darfor dr det viktigt att
rekommendationerna om somn- och kostvanorna dr trovirdiga och baserar sig pa vetenskaplig
evidens, framfor allt for att skapa fortroende for somn- och kostrad (Bramhagen & Carlsson,
2014). For att bibehélla en god hélsa ér fysisk aktivitet, tillracklig somn och ett tillrickligt intag
av néring, alltsd en mangsidig kost viktigt (Kyllidinen & Leander, 2004). Somn- och
kostvanorna dr under stindig fordndring hos en ménniska. Fordndringar som sker 1 livet kan
inverka pa somnen och kosten och gora att ndgon av dessa tva kan bli lidande. (Benedict, 2018.)

Soémnen har ocksa visat sig inverka pa skaderisken hos tonaringarna. Westerlund, m.fl.
(2009) menar att otillracklig somn &r forknippat med sdmre matkonsumtion. Pojkar som hade
kortare somntid under vardagarna, och som kédnde sig trotta, var mer benédgna att konsumera
energirika livsmedel. Samma monster framkom for flickorna och korta somntider bidrog till att
de sannolikt konsumerade mindre naringsrika livsmedel. Tidigare forskning visar p4 att kortare
somntid under vardagarna dr forknippat med en hogre konsumtion av energirika livsmedel. Det
visar pd att tondringarnas kost- och somnvanor inverkar p& samhaillets allmadnna folkhélsa.

Det som ménniskan fyller sin vardag med inverkar endera negativt eller positivt pd
ménniskans hélsa. Goda sociala relationer och en kénsla av tillhorighet dr faktorer som inverkar
positivt pa det allménna hélsotillstdndet. Flera undersokningar (Hirshkowitz, 2015; Ming m.fl.,
2011) havdar att somnbrist och déliga somnvanor ar vanligt bland tondringar idag. Dessa
undersokningar bekréftar ocksd att mellan 66 % och 92 % av dagens tonaringar inte féar
tillracklig med somn, det vill sdga inte ndr 8—10 timmar sdomn per natt, som dr den senaste
rekommendationen for tondringar. Institutet for hilsa och vélfard (THL, 2019) har gjort
undersokningar pd somnvanor hos finldndska tondringar 1 aldern 14—15 ar. 1 resultaten
framkom att 35 % av tondringarna inte uppnadde det rekommenderade antalet timmar sémn
per natt, vilket dr en skrimmande hog procent. Vi har emellertid inte hittat tidigare forskningar

om hur sdmnvanorna éndrats over tid hos tondringar. Ddremot kan den hdr avhandlingen och



mera forskning kring somnvanor hos tondringar ge mer kunskap om varfor tondringarnas
sOmnvanor har dndrats mera till det negativa under de senaste aren.

I var avhandling kommer vi att analysera tondringarnas kostvanor mera ingdende och
undersoka vad och hur ofta de &ter olika livsmedel. Bland manga andra s& har Ojala, m.fl.
(2006) har undersokt vilka maltider de finlandska tondringarna &t under skoldagarna och
resultaten visade att morgonmalet var den maltid som oftast inte prioriterades hos dessa
tonaringar. Tack vare gratis skolmat i1 Finland visade studien att lunchen prioriterades av hela
90 % av de finldndska tonaringarna. Ojala, m.fl. (2006) hinvisar till Frost Andersen, m.fl.
(1997) och Samuelson (2000) som lyfter fram middagen som den mest prioriterade maltiden
hos tondringarna i Norge och Danmark. En orsak till det &r att Norge och Danmark inte erbjuder
gratis skollunch till sina elever och att skollunchen dé oftast innehéller l4ttare mat, som t.ex.
smorgdsar.

Vi har valt temat eftersom vi ser att det finns ett behov av att undersdoka somn. och
kostvanorna nédrmare hos tondringar. Pullinen (2020) har studerat ndrmare attondeklassister i
en idrottsprofilerad skola och gjort en fallstudie om kost- och sémnvanor och upplevelsen av
att kombinera skolgéng och idrott. Pullinen lyfter i sina forslag till fortsatt forskning fram att
en jimforelse av idrottande elevers somn- och kostvanor med traditionellklasselever och hur
de skiljer sig at, kan vara ett annat forskningsspar. Vi har bada ett intresse for begreppet hélsa
och vad som inverkar pa minniskans hélsa. Bdde Emma och Hanna har last gymnastikkurser
och kommer 1 framtiden att undervisa inom &mnet. Vi anser att gymnastik hinger mycket
samman med det hélsofrdmjande arbetet, dir bland annat somn- och kostvanor ingér.

En annan orsak till att vi valt att forska kring hogstadieelevers somn- och kostvanor
handlar om att vi badda har personliga erfarenheter kring temat. Vi har bada gétt i ett hogstadium,
varit tondringar, kant trotthet ndgon géng, hoppat dver ett mal mat for att det inte smakade eller
atit ndgot sott till morgonmal. Bida har erfarenhet av temat genom sjélvupplevda problem med
endera kostvanor eller somnvanor under hogstadietiden. Morgonmaélet var nagot som inte alltid
var en prioritet medger Emma. Somnrekommendationerna var ndgot Emma inte alltid f6ljde
varje dag. Trottheten och kombinationen med déligt intag av morgonmal gjorde att Emma inte
var sa produktiv som hon skulle ha kunnat under formiddagspassen just de dagarna. Hanna har
ocksé erfarenheter av dagar dd energinivén varit onddigt 14g pa grund av otillrdcklig somn. 1
efterhand ar det l4tt att tdnka att ett par extra timmar somn hade varit pa sin plats. Under tonaren
medger Hanna att kamratkretsen prioriterades hogt och ofta gav foljder nésta skoldag som
déligt humor eller en konstant trotthetskinsla under skoldagen efter, vilket Emma ocksa haller

med om. Kosten har alltid varit viktig for Hanna men hon medger att s6tt morgonmal var nagot
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som intogs oftare under hogstadietiden an vad fallet dr idag. Nér vi nu bada blivit dldre vet vi
ocksa att den goda nattsomnen gor att vi klarar av att vara produktiva nista dag och liksom att
ett ordentligt fiberrikt morgonmal gor att vi inte blir alltfor hungriga de forsta timmarna innan
lunch. Genom egna erfarenheter av somn- och kostvanor ér vi nyfikna pa att forska kring hur
tondringarnas somn- och kostvanor ser ut idag 1 hogstadiet. I denna avhandling kommer vi att
ta fasta pd komponenterna somn och kost och undersoka hogstadieelevers somn- och kostvanor

1 finska hogstadieskolor runt om i landet

1.2. Syfte och forskningsfragor

Syftet med denna avhandling ar att analysera somn- och kostvanor hos elever under
hogstadietiden. I analysen hoppas vi fa svar pa ifall det finns skillnader i sémn- och kostvanorna
1 drskurs 7, 8 och 9. Vi hoppas ocksa fa en bild av vad tonaringarna &ter och hur ofta de ater
vissa livsmedel. Analysen hoppas vi ocksa ska ge oss en bild av tonaringarnas somnvanor och
om tondringarna upplever att de far tillrdckligt med somn. Kon och skillnaden mellan en
idrottande hogstadieklass och en traditionell hdgstadieklass anvinds som bakgrundsvariabler i

avhandlingen. Forskningsfragorna i studien ar foljande:

1.Upplever hogstadieeleverna trétthetskdnsla?
2. Vilka somnvanor har hogstadieeleverna?
a. Gar eleverna och ligger sig samma tid varje kvdll?
b. Anvinder eleverna elektroniska apparater timmen fore ldggdags?
c. Vaknar eleverna pigga pa morgonen?
3. Vilka kostvanor har hogstadieeleverna?
a. Ater eleverna 56 mdltider per dag?

b. Hur ofta dter och dricker eleverna olika livsmedel?

1.3. Avgriansningar

I avhandlingen finns variabler som vi valt att inte undersdka nidrmare. Sambandet mellan
somnvanor och kostvanor och hur de mdojligtvis paverkar varandra, &dr ndgot som vi i vér
avhandling inte kommer att undersdka. Hélsa behandlas i var avhandling men det behover
ndmnas att hélsa &r ett komplex begrepp och vi har valt att behandla tva faktorer av manga, som

inverkar pa hilsan, ndmligen somnen och kosten. Avgridnsningar som gjorts inom sémnen &r
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djupare analyser av de olika somnstadierna och hormonernas inverkan pa somnen. De olika
somnstadierna ndmns ytligt, men inga djupa analyser framkommer kring dem i var avhandling.
Samma giller hormonernas inverkan pa sémnen, vissa hormoner framkommer men inga djupa
analyser dir heller. Avgransningarna som gjorts inom kosten i var avhandling handlar om
néringsldra. En del vitaminer och andra mikronédringsdmnen lyfts fram och tidigare forskning
kring dessa men en djupare niringsldra behandlas inte i denna avhandling. Fysiologiskt &r det
mycket som sker i mianniskokroppen i samband med fysisk aktivitet, somn och kost. Vi har valt
att inte forklara dessa fenomen narmare i var avhandling eftersom vi anser att det faller utanfor

ramen vad vi vill analysera i var undersokning.

1.4. Avhandlingens disposition

Avhandlingen dr indelad 1 sju huvudkapitel, inledningen, behandlar ndrmare syftet med denna
avhandling och vad som gjort att vi valt att skriva om temat kost och sémnvanor hos tonéringar.
Kapitlet lyfter ocksa fram avhandlingens disposition. Andra kapitlet i var avhandling, Adlsa,
beskriver hur levnadssétt i vardagen inverkar pa manniskans hélsa. Det tredje kapitlet, sémn,
handlar om somnens olika stadier, vilken betydelse somnen har fo6r tondringar och
rekommendationer kring somn, tidigare forskning lyfts fram och sémnvanornas betydelse for
upplevd trotthetskinsla hos tondringar. Det fjarde kapitlet beskriver, kost, kapitlet behandlar
kostvanor hos tondringar och rekommendationerna for tonaringars kost, kapitlet behandlar
ocksa ett internationellt perspektiv pd kostvanor. Med hjilp av tidigare forskning lyfter kapitlet
upp samband och olikheter som finns inom kosten. Det femte kapitlet, metod och
genomforande, hanterar undersokningens metodval och vér forskningsansats, val av
respondenter och dataanalys. Vidare diskuteras tillforlitlighet, trovardighet och etik. Det sjétte
kapitlet, resultatredovisning, behandlar vara resultat som vi fétt fram genom vér analys. I det
sista kapitlet, diskussion, diskuteras vidare resultaten i anknytning till tidigare forskning. En
diskussion fors kring metodval och forslag till fortsatt forskning inom dmnet.

Teorikapitlet delades upp frén borjan sa att Hanna ansvarade for att ldsa sig in pé
hogstadieelevers kostvanor och Emma ansvarade for att studera ndrmare hogstadieelevers
somnvanor. Hélsa kapitlet ansvarade vi bdda for och resten av avhandlingen har vi ocksa
gemensamt skrivit. Under skrivprocessen har vi gemensamt kommit verens om tider nér vi
skriver och genom att sitta bredvid varandra med varsin dator sa har skrivprocessen gétt smidig.
Vi har sett positiva effekter av att skriva tillsammans bland annat har det underlattat mycket i

resultatdelen och 1 resultatdiskussionen. Genom att gemensamt diskutera kring vért
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datamaterial har det véckts tankar och spekulationer som inte annars kanske hade diskuterats

kring ifall magisteravhandlingen hade skrivits pa egen hand.



2. Hilsa

1 detta kapitel behandlas hélsa som begrepp, hur levnadsmonster pdaverkar mdnniskans hdlsa
och utvecklingen av tonaringars hdlsa och hdlsobeteende samt begreppet hdilsa fran ett

kénsperspektiv och ett idrottande perspektiv.

2.1. Begreppsdefinition for hilsa

Definitionen av begreppet hdlsa finns publicerad av Virldshélsoorganisationen (WHO) fran
aret (1995) och lyder "Hdlsa dr ett tillstand av fullstindigt fysiskt, psykiskt och socialt
vdlbefinnande och inte blott franvaro av sjukdom och handikapp” (WHO, 1995, s. 1).
Begreppet hélsa innefattar ménga dimensioner. I grannlandet Sverige bendmns skoldmnet
gymnastik for “idrott och hélsa”. Namnet pa skoldmnet dndrade sedan den nya liroplanen kom
1 kraft &r (1994), tidigare hade skoldmnet namngetts med bendmningen “idrott”. Den nya
bendmningen idrott och hilsa, lyfter fram aspekten for hilsa extra tydligt (Ahlberg, 2015).

Jakobsson (2004) forklarar psykisk och social hilsa samt fysiologisk och medicinsk
hilsa. De tva forstndmnda ska fokusera pa att ménniskan far ta del av aktiviteter som é&r
stimulerande och som péverkar ménniskans fysiska, psykiska och sociala utveckling.
Fysiologisk och medicinsk hélsa forknippas med anstrdngning och att kroppen ska trénas for
att bibehélla en god kondition. Ménniskan har mojlighet att paverka den egna hélsan och
minniskan r sjdlv ansvarig for att uppritthilla en “god hélsa”. Det dr viktigt att vara fysiskt
aktiv, sova tillrdckligt samt fa i sig tillrackligt med mat for att uppréatthélla en god hélsa.

Perspektiven pd hilsa dr mangfacetterade. Begrepp som oftast kopplas samman med
hidlsa ar, livsstil, livskvalitet och livsmiljo. Livsstil handlar om vilka olika sysselséttningar
miénniskan fyller sin vardag med medan livskvalitet kan handla om vilka ekonomiska eller
socioekonomiska tillgadngar individen har i sin omkrets. Miljon dir ménniskan lever har ocksa
inverkan pa hur ménniskan mar, det handlar dd om vilken livsmiljé som ménniskan lever i. En
viss livsmiljo behover inte vara battre 4n den andra, ddremot kan livsmiljon inverka pa vilka
behov som behdver uppfyllas for att individen ska kidnna att hen uppfyller en god hélsa. (Thedin
Jakobsson, 2004.)



2.2. Hilsa och levnadssitt

Levnadssitt i vardagen pdverkar ménniskans hidlsa i en positiv eller negativ riktning. En
internationell undersokning frdn 38 olika ldnder har sammansatt tondringars maétt pa en
hilsosam livsstil och deras forhallande till de sociodemografiska faktorerna. Undersdkningen
gav en Overblick av tondringarnas upplevda hilsa och levnadssitt. Undersokningen
kombinerade hilsosamma beteenden som 1) mer &n 60 minuter daglig fysisk aktivitet, 2) daglig
konsumtion av frukt och gronsaker, 3) spendera mindre dn 2 timmar dagligen pé skdrmbaserade
stillasittande, 3) avhéllsamhet fran alkohol och avhallsamhet fran tobak. (Gtabska, m.fl., 2020.)
I resultatet framkom att intag av frukt och gronsaker var en bidragande faktor till en
hélsosammare livsstil men att det skulle varit uteslutande for en béttre hélsa kunde inte helt
styrkas (Gtabska, m.fl., 2020) Resultatet visade att manga faktorer i levnadsséttet inverkade pa
tondringarnas upplevda hélsa som bland annat kon, tondringars skolvardag och sociala

relationer 1 skolvardagen.

2.3. Tonaringar och hilsa

Dagens tondringar dr mycket mera utsatta pa flera plan én vad forra generationens tonaringar
var. Detta p.g.a. den stora andelen tondringar som anvinder teknologiska apparater idag
(Buxton m.fl., 2015; Kimber & Molgaard, 2018). Sociala medier &r bland de storsta bidragande
faktorerna som paverkar pd hélsa och vidlmaende allmént hos tondringar idag. Fordldrar och
andra vuxna i tondringens ndrhet har bade en inflytande effekt pd tonaringen och en paverkan
pa hens hélsa. Buxton m.fl (2015) visade i sin undersokning som &r gjord i USA att over hilften
av barnen och tonaringarna som var 6—17 ar och som anvinde elektroniska apparater innan
laggdags hade ocksa minst en fordlder som gjorde samma sak. Vidare visar resultatet tydligt pa
hur stort inflytande fordldrar har pd barn och tondringar. Kimber och Molgaard (2018)
motiverade tvd tydliga sétt fordldrar och andra vuxna i tonaringens ndrhet kan agera pd for att
paverka tonaringens hilsa &t det positiva hallet. Forsta konkreta tipset som framkom var
diskussioner. Genom diskussioner kring det aktuella &mnet kan fordldern ocksa ge verktyg for
att tonaringen sjdlv kan reflektera dver sina egna val. Det andra konkreta tipset var att forma
tondringen till att bli mera motstandskraftig. Genom att ge tonaringen verktyg bidrar det
forhoppningsvis till att det gor det léttare att bemodta samma svarighet ndsta gang tonaringen

stoter pd ett vagval.
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Grundkomponenterna till en god hilsa &r bland annat trygghet, kérlek, motion, mat och
somn. Finns inte grundkomponenterna dr det svart att uppnd en god hdlsa Kimber & Molgaard,
2018. Redan de forsta levnadsaren inverkar pa hélsan och livskvaliteten senare i livet, ndmligen
fordldrarnas anknytning till barnet. Tonéringen é&r inte 1 lika starkt behov av fordldraanknytning
som ett spddbarn men en tonaring dr dnda i behov av en anknytning i ndgon form under
tondrsaldern. Behovet av minskliga anknytningar foljer med hela livet ut.
Anknytningspunkterna byts ut under livets gang, de forsta levnadsaren ar det oftast fordldrarna
som &r anknytningspunkter till barnet, 1 tonaren har ofta den unga flera olika
anknytningspunkter, sdsom vénner och partner. Trots de nya anknytningspunkterna som
tondringen far under livet visar tidigare forskning pa vikten av att den trygga
fordldraanknytningen kvarstar. (Kimber & Molgaard, 2018; Moen, 2009.)

Brolin (2017) jamfor minniskans hilsa med begreppet tradmetaforen. Tridmetaforen
handlar om tridets uppbyggnad och sambandet med ménniskans hilsa. Ménniskans hélsa &r
uppbyggd pa samma sitt som tridet. Det som syns ovanfor marken ar endast en del av triadet.
Rotsystemet under marken dr av yttersta vikt for hur tradet mar dven fast det inte syns utifran.
Den psykiska hélsan dr minst lika viktig som den fysiska hélsan dven fast den inte syns utit.
Stammen &r det som andra ser och rétterna symboliserar kénslan och tanken. For att triadet ska
ma bra forutsitter det starka rotter och en god vérd av jordmanen. I liknelse med att ménniskan
behdver hen omsorg och en stadig grund frén omgivningen, samt grundkomponenter som mat,
somn och motion for att uppnd en god hidlsa. Jordménen kan liknas vid den miljo som
tonaringen befinner sig i, exempelvis i hemmet eller i skolan. I skolan kan ldrarna ta fasta pa
detta genom att forestilla sig hur tondringarnas rotter i skolan och i undervisningen kan stérkas
pa bista sitt. (Brolin, 2017.) Pa vilket sitt skolan kan stddja barn och tondringars hilsa och
vilmaende framtrader tydligt 1 “Grunderna for Ildroplanen for den grundldggande
utbildningen, 2014”. Eleverna ska inse betydelsen av trygghet, vilméende och sékerhet samt
lara, forsta och kinna vilka faktorer som inverkar positivt respektive negativt pa hilsa och
vialméende. (Utbildningsstyrelsen, 2014.) Omgivande faktorer som forstarker tondringens hélsa
ar bland annat hdlsosamma relationer, verktyg for att klara av motgéngar och foréndringar 1
livet och kinslan av vilbefinnande, tillit och trygghet.

Sambhillet inverkar pd tonaringars hélsa genom att tondringarna &r en del av samhéllet
bade genom strukturella faktorer och sociala processer. Detta innebir allt fran fordldrastod,
uppfostringsmetoder och tillgéng till resurser, sdsom skola och aktivitetsplats. (Bramhagen &
Carlsson, 2014.) Samhillets goda intentioner forsoker sitt bista for att framja tondringars hélsa

genom strukturer som skyddar och hjélper dem. Trots samhéllets goda insatser hamnar ménga
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tondringar ofta i klam, exempelvis nédr de stills infor svérigheter i livet eller rakar ut for andra
riskfaktorer. Exempel pa riskfaktorer som enligt Kimber och Molgaard (2018) visat sig vara
sarskilt skadliga for tondringar dr bland annat dalig instillning till skolan, misslyckande 1
skolan, dalig relation till familjen, negativt grupptryck, brist pa tydliga forvantningar inom
familjen, mobbning, svarigheter med att hantera starka kénslor, hog grad av stress eller strul i
kompiskretsar. Dessa riskfaktorer kan avta genom fordldrars och andra vuxnas engagemang
och stdd till tondringen. Individen sjdlv kan ocksa inverka pa den egna hilsan. Genom att fraga
rad av familj och vianner och pa sé sitt fa det stod som behdvs for en upplevd béttre hilsa.
(Kimber & Molgaard, 2018; Thedin Jakobsson, 2014.)

Minniskans hilsa paverkas negativt av levnadsvanor som dalig somnrytm, felaktig kost
och fysisk inaktivitet for att ndmna nagra. Beteenden och vanor &r inte medfodda utan det &r
nagot som ménniskan lér sig, darfor kan ménniskan paverka dessa vanor och beteenden genom
att implementera flera hélsofrimjande beteenden i livet. Det dr inte enkelt att dndra pa dessa
beteenden, det handlar om att &ndra om pa en hel livsstil. Faktorer som forsvarar att dndra
livsstil kan vara funktionshinder, kon, etnicitet eller tilltro till den egna formagan. For att
individen ska klara av att gora en beteendefordndring hjélper det om individen har ett arbete
eller studier som hen trivs med. Ekonomisk stabilitet och goda sociala relationer hjélper ocksa

till att uppnéd malet for en beteendeforédndring. (Hallberg & Lillemor, 2011.)

2.4. Sammanfattning

Hilsa ar ett stort och vitt begrepp diar manga olika komponenter ingar som bland annat kost,
sOmn, motion, sociala relationer, kérlek, trygghet och vdlméende dverlag. For en upplevd god
hilsa bor grundkomponenterna sitta pa sin plats, har tonéringen exempelvis somnproblem kan
det leda till andra negativa konsekvenser saisom simre framgéng i skolan och sdmre humor.
Tondringens val av levnadsvanor paverkar hen endera i en positiv eller i en negativ riktning.
Hilsan kan paverkas bade genom ménniskors egna val men ocksd genom ett
samhillsperspektiv. Manniskan har dirmed en mojlighet till att paverka den egna hélsan och ar
sjdlv ansvarig for att uppritthdlla en “god hélsa”. Familj och vénner har ocksa ett stort
inflytande pa tondringars hédlsa genom exempelvis kirlek och forebilds ténk.
Uppfostringsmetoder och tillgang till skola &r exempel pa faktorer som kan paverka en tonaring
ur ett samhallsperspektiv. Sammanfattningsvis kan vi konstatera att en god hélsa dr ndgot vi
alla ménniskor behdver for att vi ska f& ma bra och for att vi ska fungera sd optimalt som mojligt

i den vardag vi lever i.
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3. Somn som en del av upplevd hélsa hos toniringar

Somnvanor dr en del av mdnniskan hdlsobeteende. I detta kapitel definieras begreppet somn,
ddrefter beskrivs de olika somnstadierna som mdnniskan genomgadr varje natt och somnens
betydelse for tondringen, dvs. varfor sémnen extra viktig under tondren. Ddrefter beskrivs
rekommendationerna for sémn, tondringars sémnvanor och trotthetskdinslan, dvs. vad som

hénder med kroppen ndr mdnniskan sover for lite. Slutligen foljer sammanfattningen.

3.1. Somnstadierna

Begreppet somn definieras enligt Nationalencyklopedin (2011) som “regelbundet

aterkommande, spontant upptrddande tillstind med nedsatt forméga att reagera pa yttre stimuli,
en form av vila.” Dyregrov (2002) beskriver begreppet somn som ett tillstdind som
karaktiriseras av néstan inget medvetande om omvirlden och en 1ag fysisk aktivitet.

Somnen ér ett av ménniskans biologiska grundbehov och fungerar som grunden for
aterhdmtningen, utan sdmn klarar ménniskan sig inte ldnge (Folkhélsan, 2020; Hillman, 2012).
En god somn innefattar en tillracklig méngd somn och en god kvalitet pa somnen. S6mnen ar
lika viktig for ménniskans vilmaende som regelbunden motion och en allsidig kost. (Wolfson,
m.fl., 2013.) Ménga av kroppens funktioner dr beroende av sdomnen, exempelvis stirks
immunforsvaret och flera funktioner i hjdrnan bearbetas under sémnen. Hjirnan kopplar alla
héndelser som hént under dagen samman med hjilp av nervkopplingar, dvs. allt nytt ménniskan
lar sig under dagen lagras i hjdrnan. Immunforsvaret stirks genom att somnen fyller pa
immunfOrsvarets depéer och hjélper till att bekdmpa och forhindra sjukdomar och infektioner.
En god somn kan exempelvis bidra till att ménniskan far en hogre stresstalighet. Somnen kan
ocksa bidra till att eventuella sér 1dks snabbare och fungerar som en dterhdmtning for kroppen
1 form av ny energi. Efter en god somn kdnner ménniskan sig ofta piggare, friskare, mera kreativ
men framf0r allt pdverkas minnet och prestationsférmégan positivt av en god somn. (Al-Wandi
& Shorbagi, 2020; Folkhilsan, 2020.)

Somnen bestar av fem olika stadier som tillsammans bildar en cykel. En sdmncykel
varar ungefdar 90 minuter hos en vuxen och 60 minuter for en ettiring, vilket 1 sin tur innebér
att ménniskan under en natt borde ha avverkat mellan 4 och sex somncykler for att ha uppnétt
en god nattsomn. (Geyerhofer, 2019.)

Stadium ett dr overgingsstadiet mellan vakenhet och somn. Detta stadium bestér av

désighet nidr ménniskan ar halvt medveten om vad som hénder 1 omgivningen. Kroppen
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slappnar av, hjértfrekvensen minskar, andningen blir l&ngsammare och kroppstemperaturen
sjunker. Detta stadium é&r kort och varar endast ndgra minuter at gangen. Ungefar fem procent
av sOmnen bestar av somnstadium ett. Stadium tva ar den sa kallade bassomnen, en latt somn
med ldgre hjartfrekvenser och djupare andning. I detta stadie sker ocksa den viktiga témningen
av hjirnans korttidsminne, dér alla intryck under dagen finns. Det som &r viktigt forflyttas till
langtidsminnet och det som uppfattas som onddigt avldgsnas. Vid otillracklig méngd sémn
hinner inte korttidsminnet tommas, vilket i sin tur kan leda till svarigheter i inlirningen foljande
dag. Stadium tvé innefattar ungefar hélften av den totala nattsémnen. Djupsémnen infaller 1
stadium tre och fyra och hér sover mianniskan som allra djupast och &r ocksa mest svarvickt.
Under stadium tre och fyra dr andningen jamn, pulsen ldg och blodtrycket 1dgt. Fysisk aktivitet
och bastubad 4r exempel pa faktorer som 6kar andelen djupsdmn, vilket i praktiken innebér en
forbattrad somnkvalitet. Ju mer djupsdmn en individ far ju bittre &r hens somnkvalitet. Stadium
fem innefattar REM-sOmn som stér for engelskans “rapid eye movement”, det vill siga snabba
Ogonrorelser. Under detta stadium Okar hjarnans aktivitet markant och det &r nu de allra
livligaste och mest kénsloladdade drommarna forekommer. Under REM-somnen dr bade
pulsen och blodtrycket hogt, vilket ocksa dr en orsak till att ménniskan dréommer som mest
under detta stadium. Hjdrnan ar néstan lika aktiv som i vaket tillstind under REM-sémnen, det
ar bara kroppen som ligger helt stilla. Efter REM-somnen atergér méanniskan till stadium tva

och repeterar hela somncykeln flera ganger om. (Dyregrov 2002; Geyerhofer, 2019.)

3.2. Somnens betydelse hos toniringar

Unga sov battre forr 1 tiden (Chaput, m.fl., 2016). Faktorer som spelar in pa ungas sdmnvanor
over tid ar bland annat hur ménniskan lever idag. Andra faktorer som pédverkat ménniskans
somnvanor Overtid dr bland annat skdrmtittande innan ldggdags, minskad kontroll fran
fordldrarnas sida, fritidsaktiviteter som ricker in pé sena kvéllar och koffeinanvdndning under
kvillar. (Bothelius & Svirsky, 2019; Gruber m.fl., 2014.)

Somnen ar viktig for manniskan och speciellt viktig for tondringar eftersom det ar i
tonaren manniskan véaxer och utvecklas som mest (Folkhélsan, 2020; Hillman, 2012). Bothelius
och Svirsky (2019) poédngterar att ett spddbarn och en tondring dr jamforbara nér det géller
takten av de mentala funktionernas utveckling. Samtidigt som allt nytt pagér i tonaringens
kropp och hjdrna forvéntas hen till skillnad fran spadbarnet ga i1 skola, trdffa vinner, ha
fritidsintressen och gora skolans hemuppgifter. For att den snabba takten i tonaringens mentala

utveckling och allt som forvéntas utifran ska ga ihop behdvs somnen. Under somnen véxer och
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utvecklas ménniskan och hjidrnan sorterar hindelser som hént under dagen sa att ménniskan
kan ldra sig nya saker foljande dag. (Bothelius & Svirsky, 2019.) Kombinationen med den
forandrade ungdomskulturen och forskjutningen av den biologiska klockan ar dessvirre en av
de storsta orsakerna till somnbrist bland tonadringar. Den biologiska klockan innebar kortfattat
minniskans inre klocka, dvs. den som styr minniskans dygnsrytm. Den biologiska klockan
forskjuts framat under tonéren vilket kan rubba tonaringens somnvanor och medfora negativa
konsekvenser pa somnen. (Benedict, 2018.)

Somnen har en betydande inverkan under tonaren bade pa grund av de fysiologiska
faktorer och de miljopéverkningar som tondringen stills infor. Till de fysiologiska faktorerna
hor bland annat 6kad tolerans mot somnbrist och fordrdjd sémn pé grund av en normal fordrdjd
dygnsrytm. Under puberteten fordndras frisdttningen av hormonet melatonin. Hormonets
fordndrade frisdttning gor att tondringens biologiska klocka forskjuts framat, vilket 1 sin tur
medfor en senare sdmnighet pd kvéllarna under tondren. Miljofaktorer som paverkar somnen
kan innefatta bland annat 6kad arbetsbelastning, kidnslomaissig oro, aktiviteter utanfor skolan
eller minskat inflytande frdn vardnadshavarens sida pd ldggdagstider och livsstilsvanor.
(Buxton, m.fl., 2015; Gradisar m.fl., 2011; Nylander, 2017.) Andra faktorer som kan paverka
somnen dr bland annat vardagens hektiska scheman som minniskan foljer, exempelvis
fritidsaktiviteter, jobb vid sidan av skolan, vinner, hemuppgifter eller anvindningen av sociala
medier. Fritidsaktiviteter och jobb vid sidan av skolan kan leda till att hemuppgifterna ldmnas
till sena kvillar, vilket 1 sin tur kan leda till sena ldggdagstider. Dessutom visar tidigare
forskning att fysisk aktivitet sent pa kvéllen forsdmrar somnkvaliteten och gor det svarare att
somna (Rihkanen, 2019). Detta ir ett problem eftersom de flesta fritidsaktiviteter dger rum
under kvillar. Vidare kan dven hogljudda grannar eller trafik utanfor fonstret uppfattas som
stormoment for somnen. Somnen spelar en central roll nér det giller grundbehoven till en god
hélsa hos en tonéring. Exempel pé positiva effekter av goda somnvanor ar enligt AlI-Wandi och
Shorbagi (2020) starkare immunforsvar, forbattrad inlarningsformaga, uppmaéarksamhet och
minne, bittre hantering av kédnslor och minskad kénslighet for stress. (Al- Wandi & Shorbagi,
2020.)

Frekvent anvéndning av mobiltelefonen och datorn dr andra faktorer som paverkar
somnen. Internet for mig sig alla dess former av sociala medier och mgjligheten till att ha
kontakt med vanner 1 princip dygnet runt. I en undersékning gjord av Hale och Guan (2014)
analyserades 67 studier som var gjorda mellan dren 1999 och 2014. 190 % av studierna visade
det pé ett negativt samband mellan skidrmtid fore laggdags och somnkvaliteten. Detta indikerar

pa att internetuppkoppling har en negativ inverkan pa sdmnen generellt. Hormonet melatonin
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ar ocksd en bidragande faktor till det negativa sambandet mellan sémn och skdrmtid innan
laggdags. For att hormonet melatonin ska utsondras och ménniskan ska bli trott behovs morker,
vilket den ljusa skdrmen bryter mot och pa sa vis gor det svarare for ménniskan att fa somn.
Inre faktorer som paverkar mangden somn kan exempelvis vara kroppens hormoner som spokar
1 en tondrings kropp. Somnen behovs for att tonaringarna ska vara pigga och alerta under hela
dagen och kunna fungera optimalt. (Carskadon och Acebo, 2002; Eaton m.fl., 2010.)

Hos idrottande tondringar dr somnen extra viktig. De positiva effekterna som Al-Wandi
och Shorbagi (2020) presenterar &r en béttre inldrningsforméga, piggare och minskad
stresskénslighet. Somnen dr en viktig aspekt for idrottande tondringars allménna hilsa och
forebyggande av idrottsskada och den psykiska hélsan. Positiva effekter av tillricklig méngd
sOmn ur en idrottande tondrings perspektiv dr framfor allt ett starkare immunforsvar eftersom
idrottsskada har en negativ paverkan pd huruvida tondringarna kan tréna eller inte. Till
begreppet idrottsskada riknas bade forkylning, stress och somnighet. Cohen m.fl. (2009)
undersokte sambandet mellan somnvanor och forkylning. Resultaten visade att de tondringar
som sov mindre dn 7 timmar I6pte en nédstan 3 ganger storre risk att utveckla en forkylning 1
forhdllande till de som sov 8 timmar eller mer. Koncentrationsformiga, humor och
reaktionsformégan dr andra faktorer som inverkar pd en tillricklig méangd sémn hos en
idrottande tonaring. En undersokning gjord av Mah m.fl. (2011) i USA péa korgbollsspelare
med medelaldern 19 ar visade att de som fatt minst 10 timmar sémn per natt sprang fortare och
prickade mera exakt. Sammanfattningsvis hade det pavisats att spelare som sov dtminstone 10

timmar per natt hade béttre bade psykiskt och fysiskt vélbefinnande.

3.3. Rekommendationer
Den rekommenderade méngden somn fOr att uppné optimal hélsa och livskvalitet varierar under
livets gdng, med en gradvis minskning fran fodseln till vuxen &lder (Watson, 2017). Varje
maénniska dr unik och ér pa sa vis ocksd i behov av olika midngd somn for att fungera optimalt.
Den tillrdckliga mangden somn kan varierar fran individ till individ men ocksé frén dag till dag
for samma individ. Faktorer som kan medfora drastiska dndringar pd somnen &r bland annat
sjukdom, somnskuld eller nivé av stress hos médnniskan. (Hirshkowitz m.fl., 2015; Paruthi m.fl.,
2016.)

Den rekommenderade miangden sémn fordndras under livets gdng (Hirshkowitz m.fl.,
2015; Paruthi m.fl., 2016). NSF (The National sleep foundation) uppger de nationella

riktlinjerna for somntid hos barn och tonaringar. Rekommendationerna for sméd barn som ar
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mellan 1 och 2 ér &r 11 till 14 timmar somn. For 3—6 aringar rekommenderas 10 till 13 timmar
somn. Vidare rekommenderas 9 till 11 timmar somn for lagstadiebarn. For tondringar
rekommenderas 8 till 10 timmar sémn per. Slutligen rekommenderas 7 till 9 timmar fran 18 ar
och uppat. (Hirshkowitz, m.fl., 2015.) Fokuset i denna avhandling ligger pa tonaringars
rekommenderade miangd somn. Flera studier (Bothelius & Svirsky, 2019; Eaton, 2010; Watson,
2017) visar dven pa att den rekommenderade méngden sémn for tonaringar &r 8 till 10 timmar.

Somnbrist dr vanligt bland tondringar. Eaton m.fl. (2010) konstaterade att dver 70 % av
tondringar i USA upplever en otillrdcklig méangd sémn. Dessa 70 % nér alltsa inte det
rekommenderade antalet timmar for en tonéring, som 4r 8—10 timmar (Hirshkowitz, 2015;
Ming m.fl., 2011).

En hilsoundersokning kring hogstadieelever 1 arskurs 8 och 9 utford av THL (2019)
undersokte tondringars miangd somn mellan &ren 2017 och 2019. I resultaten framkom hur
manga procent av tondringar runt om i Finland som sov mindre 4n 8 timmar per natt, vilket
ocksa &r under den rekommenderade mangden sdmn per natt for en tonaring. Enligt resultaten
har midngden somn bland finldndska tonéringar inte férdndrats mellan &ren 2017 och 2019. Vid
jamforelse av de olika delarna i Finland var det storre andel tondringar som sov mindre &n tta
timmar i sodra Finland &n i Norra och mellersta Finland. Enligt resultaten sov 34 % av de
finldndska tondringarna mindre dn 8 timmar ar 2017, ar 2019 var samma resultat 35 %, vilket
visar pa att tondringars somnvanor inte har fordndrats mérkbart under denna tidsperiod. THL:s
resultat visade att det i Finland ar 2019 var 35 % av tondringar som inte uppnidde de
rekommenderade antalet timmar somn per natt, dvs. 8—10 timmar (Hirshkowitz m. fl., 2015;
Ming m.fl., 2011). Enligt resultaten i THL: s undersokning sov flickorna samre i férhdllande
till pojkarna ar 2019. Ar 2017 fanns det ingen signifikant skillnad i resultaten mellan méingden
sémn bland flickor och pojkar. Ar 2019 bekriftade 33 % av pojkarna att de sov mindre #n 4tta
timmar medan 36,4 % av flickorna bekriftade att de sov mindre &n atta timmar. (THL, 2019.)
Luopa m.fl. (2010) kom 1 sin skolhédlsoundersokning fram till att flickorna upplevde sig trottare
1 storre utstrackning &n pojkarna. I detta fall upplevde dver 20 % av flickorna trétthet néstan

dagligen medan motsvarande andel hos pojkarna var mindre &n 10 %.

3.4. Somnvanor

Under tonarsperioden genomgar den unga béde kroppsliga och mentala férdndringar samt
fordndringar 1 sina somnvanor. Nér barnet kommer in 1 tondren borjar de ofta kinna somnighet

senare pa kvéllarna &n nér det var barn, vilket delvis beror pa den forskjutna biologiska klockan
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som infaller i1 tonaren, men ocksa eftersom olika hormoner fordndras i kroppen. I synnerhet
hormonet melatonins frisdttning fordndras under tondren. Melatoninfriséttningens fordndring
gor att tonaringens dygnsrytm forskjuts. Melatonin dr ett hormon som utsondras av
tallkottkorteln nidr ménniskan utsétts for morker, vilket 1 sin tur medfér somnighet. Den
fordrojda frisdttningen av melatonin som finns hos tonaringar orsakar en senare somnighet pa
kvéllen och en senare naturlig vickningstid, det vill sdga en forskjutning av den biologiska
klockan. Férandringarna av dygnsrytmen passar inte thop med det yttre kravet pa att stiga tidigt
upp till skolan, vilket kan resultera i en otillrdcklig méngd somn. Trots forskjutningen av den
biologiska klockan dr det viktigt att komma ihag att behovet av somn forblir detsamma.
(Carskadon m.fl., 1997; Gradisar m.fl., 2011; Hagenauer, 2009.)

Hillman (2012) presenterar somnen och dess paverkan pd minniskan med hjélp av
begreppet somnskuld. Somnskulden definieras enligt Hillman som nagot som byggs upp under
dagens lopp med hjélp av bade psykiska och fysiska aktiviteter, som under natten i bésta fall
nollas av tillracklig méngd somn. En faktor som péverkar somnskulden 4r bland annat antalet
vakentimmar under dygnet: ju fler vakentimmar desto storre somnskuld, vilket ocksa ér en
orsak till tonaringars fordndrade somnvanor. Det dr forst ndr tonaringen uppnatt det antalet
vakentimmar som behovs for att kinna somnighet som hen blir somnig, vilket kan leda till sena
laggdagstider. Fysisk aktivitet 4r en annan faktor som paverkar somnskulden, genom fysisk
aktivitet trottas kroppen ut, vilket gor det bade enklare att somna samtidigt som somnkvaliteten
forbattras.

Nuutinen m.fl (2017) bevisar att finlindska tonaringar sov i medeltal 8 till 9,5 timmar
per natt under vardagar ar 2017. Dessutom framkom en allmint upplevd kénsla av god
somnkvalitet bland finldndska tondringar i resultaten fran Nuutinen m.fl. (2017). THL (2019)
kan forstarka resultaten 1 foregdende undersokning, eftersom det i THL: s undersokning
framkom att 34 % av de finldndska tonaringar som deltog sov mindre &n 8 timmar per natt. Det
kan dras paralleller mellan de finldndska resultaten och internationella undersékningar.
Finlidndska tonaringar sov exempelvis battre &n de amerikanska tonaringar och de forenade
Arabemiraten. I USA gjordes en undersokning av Ming m.fl (2011) i fem olika gymnasier dér
informanterna var 1417 ar. Resultaten visade att 60 % av tonaringarna steg upp innan kl. 06.30
och 80 % av tondringarna steg upp fore kl. 07.00 pa vardagar. Det var endast 0,2% av
tonaringarna som steg upp innan kl. 07.00 pé helger. Andelen tonaringar som steg upp efter kl.
09.00 pd helger var hela 64 %. Nér det kommer till sena liggdagstider syntes det en betydande
skillnad och tondringarna var uppe betydligt ldngre pd helger &n vardagar. Andra resultat var

att antalet timmar tondringar sov per natt. Under vardagar sov 12,6 % av tonaringar mindre &n
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5 timmar, ungefar en tredjedel sov mellan 5,5 och 6,5 timmar. Under helgen sov tondringarna
lite ldngre. Nistan alla kom upp till det rekommenderade antalet sovtimmar, ungefér hélften
nadde upp till 7-8 timmar sdmn och enbart 4,9 % av tondringarna bekréftade att de sov 8,5-9,5
timmar per natt. Al-Wandi och Shorbagi (2020) undersokte vilka sdmnvanor tonaringar hade i
de Forenade Arabemiraterna, diar over 500 elever i dldern 14-21 (medelaldern 16) ar deltog i
studien. Resultaten visade att eleverna i medeltal lade sig kl. 23.25. Vidare visade resultaten att
knappt en fjardedel lade sig kl. 22 eller tidigare medan ungefar hilften lade sig mellan kl. 23—
00.

Flera undersokningar (Carskadon & Acebo, 2002; Knutson, 2005) visar pa att
somnbehovet varken stiger eller sjunker under hela tonérsperioden. En 13-dring behdver
exempelvis lika mycket somn som en 17-aring. Trots detta finns det skillnader i sdmnvanor
mellan 12-17 ar enligt en undersékning gjord 1 USA &r 2016, dir dver 1600 amerikanska
tondringar i aldern 12-17 deltog. Tonéringarna sov i genomsnitt 7,5 timmar per natt pa
vardagar. | resultaten framkom att 12 — &ringar sov 1 genomsnitt 8,4 timmar per natt och 17
aringar enbart 6,9 timmar per natt pa vardagar. Tondringarna sov mindre antal timmar per natt
ju éldre de blev (Buman, m.fl., 2013.)

Ett flertal undersokningar (Bothelius & Svirsky, 2019; Diaz-Morales & Escribano,
2015) bekriftar positiva effekter for hilsan nér det géller att ta igen forlorad somn under helger,
undantag finns ifall det blir for stora forskjutningar pa dygnsrytmen. Ar skillnaderna for stora
mellan hur ldnge tondringen sover pa helgerna jaimfort med pa vardagarna, kan hen hamna 1
nagot som kallas Social jetlag. Social jetlag definieras som instabilitet i dygnsrytmen pga.
forskjutning av dygnsrytmen. Social jetlag innebir i praktiken att nistan 1-2 dagar gér at till
att f4 ordning pd somnrutinerna och kénslan av jetlag, vilket 1 sin tur innebér att tondringen ar
fullt tillstand forst pa tisdag eller onsdag. Forskjutningar i dygnsrytmen gor att dygnsrytmen
ofta dr stord hos tondringar, i form av att de sover for lite pd vardagarna och for ldnge under
helgerna. En annan faktor som kan paverka att tonaringar drabbas av social jetlag ar att skolan
ofta borjar tidigt. Social jetlag ar forknippat med sdmre kognitiv formaga och sdmre
prestationer i skolan. Enligt Bothelius och Svirsky (2019) tenderar social jetlag att flickors
skolprestationer pdverkas 1 hogre grad dn pojkarnas.

Metoder som har blivit foreslagna for att undvika att tonaringar ska drabbas av social
jetlag ar exempelvis att skoldagen skulle borja senare 1 framforallt hogstadiet men ocksa i
gymnasiet. Att skolan skulle borja senare, medfor en senare uppstigning for tondringen, vilket
passar tondringens dygnsrytm béttre. Tidigare forskning visar pé ett positivt samband mellan

senare skolstart och béttre somnvanor. Tondringar som borjat skolan kl. 8.30 eller senare har
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oftast visat ett starkt samband med béttre somnvanor och en tillricklig méngd somn &n de som
haft tidiga skolstarter (Bothelius & Svirsky, 2019; Nahmod m.fl., 2019.)

Det fanns statistiskt signifikanta skillnader i sdmnvanor mellan konen. Mateo m.fl.
(2012) gjorde en undersokning ar 2012 1 128 olika skolor i Spanien dar ndrmare 3000 tondringar
i aldern 12-16 deltog. I resultaten framkom nér eleverna gick och lade sig och steg upp pé
vardagar respektive helger och hur ldnge tondringarna sov per natt. Resultaten visade ingen
signifikant skillnad 1 1dggdagstider mellan flickor och pojkar. Bade flickorna och pojkarna lade
sig 1 medeltal kl. 23 pa vardagar och kl. 00.40 pa helger. Daremot fanns det en signifikant
skillnad mellan konen i uppstigningstiden pa vardagarna. Enligt resultaten steg flickorna upp
sju minuter tidigare dn pojkarna i medeltal. Flickorna steg upp kl 7.18 och pojkarna 7.25 pa
vardagar. Pa helgerna skilde det &nnu mera mellan flickor och pojkar vid uppstigning. Pojkarna
steg upp kl. 10.25, medan flickorna steg upp forst kl. 10.52 1 medeltal. Langden pa somnen
skilde inte mycket mellan konen. P& vardagarna sov pojkarna fem minuter langre én flickorna.
Natal m.fl. (2009) undersokte ocksa skillnader i somnvanor hos flickor och pojkar i 11-13
arsaldern. Bland resultaten framkom liknande resultat som ovan, vilket innebédr ingen
signifikant skillnad i ndr tonaringarna gick och sova men en liten signifikant skillnad vid
uppstigning, dir ocksa flickorna steg upp lite tidigare dn pojkarna. Flickor vill ofta ha lite mera
tid pa sig att gora sig i ordning pa morgonen innan skolan, vilket ocksd var orsaken till att
flickorna steg upp lite tidigare dn pojkarna under vardagarna.

Anvindningen av teknologiska apparater fore ldggdags har blivit vanligare bland
tondringar under de senaste aren, vilket tyvarr ocksa har en negativ effekt pa somnen (Bothelius
& Svirsky, 2019). Ghekiere m.fl. (2019) analyserade data fran undersokningen “Health
Behaviour in School -aged Children study” (HBSC), som pagick under perioden 2002-2014.
Enligt HBSC o6kade anvindning av teknologiska medel fore liggdags over 20 % bland
tondringar i Europa under de 12 &r som undersdkningen pagick. Enligt Statens medierdd (2019)
i Sverige anvinde majoriteten av tonaringarna mobiltelefonen dagligen. Resultaten visade att
98 % av 3000 tonaringar i Sverige anvinde en mobiltelefon dagligen. Dessutom framkom att
72 % av tonaringarna anvéinde internet och sociala medier mer 4n 3 timmar per dag (Statens
medierad, 2019) En studie gjord av Al-Wandi och Shorbagi (2020), dir 6ver 500 elever i aldern
14-21 (medelaldern 16) ar svarade pa en enkét i Forenade Arabemiraten. Resultaten visade att
ungefar en tredjedel av pojkarna och hélften av flickorna anvédnde elektroniska apparater innan
de gick och sova. En amerikansk studie gjord av Gradisar m.fl. (2011) visar att nio av tio
amerikanska tondringar anvéinde teknologiska medel innan ldggdags &r 2011. Flera studier

(Arora, m.fl., 2014; Hale & Guan, 2014) visar pa ett negativt samband mellan skdarmtittande
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och sdmnkvalitet, somnléngd och somnstérningar hos unga. Dessutom blir ménga vickta av
telefonen under natten, vilket forsdmrar somnkvaliteten ytterligare (Exelmans & Van den

Bulck, 2016).

3.5 Trotthetskinsla

En tillrdcklig méngd s6mn innebér att ménniskan har 1att att somna pa kvillen, har ett upplevt
lugn, ostérd och stabil sémn och en kinsla av att vara utvilad. Att vara utvilad innebar att
somnen blivit tillracklig 1&ng och av god kvalitet, vilket mérks under dagens lopp genom flera
olika faktorer. Exempel pa dessa faktorer dr ett gladare humor, en positiv paverkan av
koncentrations- och prestationsformégan och en allmédn kinsla av pigghet. (Bothelius &
Svirsky, 2019.)

Sémnen dr nagot som de flesta manniskor tar for givet och framfor allt ménniskor som
aldrig haft somnproblem. Sanningen &r att miljontals manniskor har sémnproblem och for dessa
ar en hel nattsomn sillsynt. (Chopra, 1998.) Den frimsta orsaken till somnldshet och
svédrigheter med att somna &r en Overstimulering av de fem sinnena. Skdrmtittande innan
liggdags och somn har som tidigare nimnts ett negativt samband. Ogonen fingar upp for
mycket ljus fran skdrmen som leder till sdmre frisittning av hormonet melatonin och medfor
svarigheter med att somna. Andra sitt sinnena kan Overstimuleras av dr exempelvis
temperaturen i rummet, dr det allt for varmt &r det svarare for ménniskan att somna. (Chopra,
1998; Hansen, 2019; Hagenauer, 2009; Gradisar m.fl., 2011.)

Sémnen &r en viktig del bade for den fysiska och mentala hilsan och framfor allt under
tondren &r det extra viktigt eftersom det dr en fas i livet dér barnet véxer och utvecklas som
mest (Chaput, m.fl., 2016; Knutson, 2005). Enligt undersékningen Sleep in America 2013
(Buman, m.fl., 2013) fick mer 4n hélften av tondringarna otillrackligt med somn under
vardagar. Negativa konsekvenser av somnbrist kan exempelvis vara somnighet dagtid,
svarigheter med att folja instruktioner och att hinga med under lektionerna, svérigheter vid
problemldsning, nedsatt koncentrationsforméga, huvudvirk, deprimerat humor, trotthet under
dagen och 6kad stresskénslighet. Kroppens bildning av stresshormoner dkar vid sémnbrist och
stresshormonerna kan medfora bade psykiska och fysiska effekter pd kroppen. Exempel pa
psykiska effekter av 6kad stresskénslighet dr otdlighet och irritation medan fysiska effekter kan
vara obehagskénslor, magont och huvudvédrk. Hoga halter av stresshormoner forsvagar

immunforsvaret i kroppen, vilket innebér att personen lattare kan bli sjuk, darfor &r det speciellt
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viktigt att idrottande tonaringar héller ner stressnivan och darfor ocksd sover ordentligt.
(Dyregrov, 2002; Eaton, 2010; Folkhélsan, 2020; Hillman, 2012.)

En del tonaringar har inte bara sporadiska somnproblem utan ocksé en diagnos pa det.
Insomnia &r ett samlingsbegrepp och en diagnos for somnsvérigheter, dér svarigheter att somna
pa kvillen, att vakna under natten eller besvar med att vakna tidigt pa morgonen och inte kan
somna om dr integrerade. For att fa diagnosen insomnia behdver somnproblemen leda till
negativa konsekvenser dagtid, sasom svarigheter i skolan bade i framgang allmént och
humdorsviangningar. Dessutom behover besvdren ha péagatt under en ldngre tid. Orsaker till
insomnia kan vara ménga, exempelvis svarigheter med nedvarvning bade tankemaissigt och
kroppsligt innan laggdags. Dessutom kan bdde genetiska, biologiska och sociala faktorer ha
betydelse pa somnsvarigheterna. Stress, angest, oro eller nedstimdhet dr vanliga faktorer
orsaker till sdmnsvérigheter bland unga. Insomnia ar relativt vanligt bland tondringar, enligt
resultaten av en undersokning forekom det hos 10-20 % av tonaringarna. (Bothelius & Svirsky,
2019.)

Somnbrist och oregelbundna sémnmdonster dr vanligt bland tondringar (Milewski m.fl.,
2014). En meta-analys over 41 ldnder visade att somnproblem bland tondringar &r ett vanligt
aterkommande problem runt om i vérlden. Det behover tilldggas att det finns stora variationer
mellan ldnderna. I resultaten framkom exempelvis att tonaringar i Asien har kortare nétter
jamfort med tondringar i norra Amerika och Europa. (Gardisar m.fl., 2011.) The Centers for
Disease Control har recenserat 14 000 tonaringars enkétsvar dir det bland annat har frigats
efter tondringarnas somnvanor. Enligt resultaten bekréftade 68,9 % av tonaringarna en upplevd
otillracklig mingd somn under vardagar och en sdémnlangd pa mindre dn 7 timmar medan ynka
7,6 % sov 9 timmar och ansag samtidigt sdmnen vara tillracklig (Eaton, 2010).

Thorsteinsson m.fl. (2019) analyserade data frdn undersdkningen “Health Behaviour in school-
aged Children study” (HBSC), dér det bland annat analyserades om huruvida sémnproblem har
forandrats over tid 1 de nordiska ldnderna hos tonaringar. I undersékningen deltog 6ver 110 000
tondringar i dldern 11-15 frén alla nordiska liander och pagick under perioden 2002-2014.
Studien visade att somnproblemen minskade 1 Sverige fran &r 2002 till 2006 medan det 6kade
1 de Ovriga nordiska ldnderna. Fram till 2010 fanns det inga storre fordndringar i sémnproblem
bland unga. Mellan arsspannet 2010 och 2014 sjonk sémnproblemen med 10 % i Sverige och
5 % 1 Island medan somnproblemen steg med 5% 1 Norge. (Thorsteinsson, 2019.) Ghekiere
m.fl. (2019) gjorde en liknande unders6kning som Thorsteinsson m.fl. (2019) ovan, den enda
skillnaden var att Ghekiere analyserade de europeiska linderna istéllet for de nordiska ldnderna.

I analysen géllande de europeiska ldnderna deltog 33 europeiska ldnder i undersdkningen.
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Resultaten visade att kring 20 % av Europas ungdomar hade somnproblem av nagot slag ar
2014. Under perioden 2002-2014 steg somnproblemen sammanlagt med nédrmare 10 % i flera
lander runt om i Europa.

Alla manniskor fungerar optimalt och kan prestera optimalt nér de &r 1 ett friskt tillstand
bade psykiskt och fysiskt. Hos en idrottande tondring &r det extra viktigt att undvika
forkylningar och liknande eftersom huvudsyftet hos en idrottare dr att uppna optimal prestanda
under en tdvling, vilket inte 4r mojligt vid forkylning. (Taheri m.fl., 2012.) S6mnbrist syns
tydligt bland idrottande tonaringars prestationer. Milewski (2014) har undersokt i vilken man
idrottsskada péverkar idrottarens resultat i forhallande till somnen. Med idrottsskada menas allt
fran forkylning till somnighet och stress som kan paverka idrottarens resultat at det negativa
hallet. De som sov mindre &n 8 timmar 16pte 1,7 ganger storre risk att insjukna i en forskylning
an en idrottade tondring som sov dver § timmar per natt. Detta pavisar ett tydligt samband
mellan sdmn och immunforsvar (Eaton m.fl., 2010). Somnbrist kan medféra humorsviangningar
och negativa effekter pd motoriska funktioner och kognitiva funktioner. Dessutom kan
reaktionsformégan och koncentrationsforméagan paverkas negativt av somnbrist. (Milewski,
2014.) En studie gjord i USA inom projektet HBSC deltog 160 idrottande tondringar. Projektet
pagick mellan &ren 2002 och 2014. I resultaten framkom ett starkt samband mellan sémnbrist
och idrottsskada hos idrottarna. Knappa 70% av tonaringarna som utsatts for skada under sin

karridr bekréftade ocksé att de sov mindre &dn 8 timmar per natt. (Thorsteinsson m.fl., 2019.)

3.6. Sammanfattning

Sémnen ér ett grundldggande behov och viktig pé flera olika plan for alla minniskor. Sémnen
ar ménniskans aterhdmtning och bidrar till att manniskan kan fungera optimalt foljande dag.
Positiva foljder av tillracklig mdngd somn och en bra somnkvalitet dr bland annat forbattrat
minne, koncentrationsformaga, prestationsférmaga och humor.

Tonaringar ar i riskgruppen for att utveckla somnbrist eller somnsvéarigheter, vilket till
stor del beror pa de biologiska fordndringar som sker i tondringens hjarna under tonéren. En
annan orsak dr det faktum att tonaringar dr i den dldersgrupp som ofta uppnr mest skérmtid.
Skdrmtid innan ldggdags har konstaterats ha samband med stérd somn, uppskjuten tid for

laggdags och en kénsla av trotthet under dagen.
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4. Kost som en del av upplevd hélsa hos tonaringar

Kostvanorna pdverkar mdnniskans hélsa och kosten dr en del av mdnniskans hdlsobeteende.
Detta kapitel behandlar kostens innebord néirmare, vilka rekommendationer som finns, vilken
betydelse kosten har for individen men ocksa specifikt vilken betydelse kosten har for
tondringar och vilka skillnader det finns i kostbeteenden internationellt. Kapitlet avslutas med

en sammanfattning av diskussionen om begreppet kost.

4.1. Definition for kost

Mainniskan véljer ut sina egna livsmedel och utnyttjar inte allt i omgivningen som biologiskt
kan anvédndas som foda for manniskan. Langt tillbaka i historien innan jakt och jordbruk hade
utvecklats, anvinde ménniskan sig av det som fanns tillgdngligt i hens omgivning, allt fran
véxter, rotter till larver, som samlades in fran naturriket. Nér jakten och jordbruket utvecklades
borjade ménniskan anvinda livsmedel med mera smaker men ocksd ofta livsmedel som
inneholl mera néring. Kosten i sig dr inte enbart ett medel for att hallas vid liv, utan kosten

formedlar ocksé glddje, trygghet och sidkerhet till manniskan. (Kyllidinen & Leander, 2004.)

4.2. Rekommendationer

Minniskokroppen behdver ndring for att fungera och agera fysiskt och psykiskt. Naringen
kommer fran kosten och kostens huvuduppgift ar att producera energi for olika uppgifter som
maéanniskan utfor under en arbetsdag. Energin behovs for bland annat muskelarbetet, hjirtats
pumpkraft, matsméltningen och blodcirkulationen. Kroppen féar sin energi fran kolhydrater,
fetter och delvis fran proteiner. (Kyllidinen & Leander, 2004.)

Dagen ska innehalla ett ordentligt morgonmal, lunch mitt pd dagen, middag pa
eftermiddagen samt tre mellanmal utplacerade mellan dessa maltider. Morgonmalet anses vara
dagens viktigaste maltid. (Johansson & Stubbendorff, 2020.) Szajewska och Ruszczynski
(2010) har undersokt kostvanor hos barn och ungdomar i Europa, och resultaten av denna studie
visade att intag av frukost var forknippat med en minskad risk for 6vervikt. Det engelska ordet
breakfast oversitts till fasta pa svenska, vilket dr ganska passande eftersom kroppen varit utan
mat mellan 10 och 12 timmar under tiden som ménniskan sovit (Ekblom, m.fl., 1992). Enligt
Johansson och Stubbendorff (2020) behdver morgonmalet vara fiberrikt. Fullkornsflingor och

grot pa havre eller rag ar ett typiskt exempel pa ett fiberrikt morgonmal.
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En tondring &r mitt uppe 1 den fysiska utvecklingen och fordndringarna i
kroppssammansittningen inverkar pa tonaringens energibehov. Under skoltiden sétter
tondringarna ofta grunderna for sina egna kostvanor. (Bramhagen & Carlsson, 2014.) Aven om
matvanor inte &r stabila under en méanniskas livstid kan en bas for hilsosamma matvanor skapas
redan tidigt i barndomen. Familjen kan fungera som ett stod i1 valet av barnets kostvanor. D4 ar
det extra viktigt att fordldrarna kan fungera som ett stod ocksa i planeringen av kosten och
involvera barnet ndr maltiderna planeras infor en ny vecka. (Hursti, 1999.)

Energibehovet hos tonaringarna dr extra stort under puberteten och tillvdxten.
Flickornas energibehov dr som storst nir de dr mellan 10 och 15 &r medan pojkarnas dr som
storst mellan 15 och 20 ars alder. Det rekommenderas att intaget av kolhydrater, fetter och
proteiner dr det samma hos en pojke mellan 15 och 20 &r som hos en fullvuxen. Det medfor
ocksé att en vixande tondring &r 1 stort behov av mikro- och makroniringsdimnen som protein,
kalcium och jérn. Dérfor behover kosten vara méngsidig, balanserad, mattlig och smakrik.
(Bramhagen & Carlsson, 2014; Kyllidinen & Leander, 2004.)

Fysisk aktivitet okar kroppens energiomséttning vilket gor att det dr extra viktigt att
kroppen fér tillrickligt med energi fore trining (Ekblom, m.fl., 1992). Det dr viktigt att
maltiderna hélls regelbundna och att tid for att inta energipafyllning prioriteras.
Tidsbegriansningar kan gora att framfor allt aktiva idrottande ungdomar inte hinner inta
ordentlig mat fore eller efter trdning. Andra orsaker som kan inverka pd matintaget hos
tondringar kan vara tillgdngligheten pd mat, bekvamligheten, forédldrars paverkan eller kulturell
paverkan. (Hursti, 1999; Kern, 2006.)

Vare sig det dr en aktiv tonaring eller en tondring som inte sysslar med idrott pa fritiden
behover dagen innehdlla planlagda maltider som gor att ndringsintaget sprids ut éver dygnets
timmar. Ménga tonaringar tranar pd eftermiddagen efter skolan och da &r det extra viktigt att
tondringarna har intagit skollunch under dagen. Ifall skollunchen inte intagits &r det viktigt att
en eller flera frukter finns med 1 skolvéskan. En fysiskt anstrdngande trdning kraver att kroppen
har lagrad energi som kommer t.ex. frdn frukter. (Ekblom, m.fl., 1992.) Studier har ocksé visat
att barn som at mera frukt och grénsaker at mindre socker och fet mat (Medin m.fl, 2019). Frukt
1 sig dr nyttigt och kan ocksd motverka intag av onyttiga livsmedel. Rekommendationen &r att
barn 6ver 10 ar ska dta minst 500 gram frukt och gronsaker per dag. Fordldrar till barn 1 tonren
ser det som en utmaning att begrinsa tonaringarnas intag av sotsaker, lemonad och andra s6ta
mellanmél som bidrar till hogt socker- och energiintag. (Bramhagen & Carlsson, 2014.) Intag

av mera fukt kan minska pa tondringarnas intag av olika typer av sotsaker.
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I slutet av 1970-talet bildades en expertgrupp till som utarbetar
ndringsrekommendationer for hela Norden. Den senaste versionen av rekommendationerna
kom ut ar 2013 och har titeln nordiska néringsrekommendationer 2012, och f6ljande
rekommendation planeras komma ar 2022 (NRR 2012). Malet med niringsrekommendationen
ar att den ska innehalla riktlinjer for nérings- och livsmedelsintag som i sin tur kan leda till en
bittre hilsa hos befolkningen generellt. De nordiska néringsrekommendationerna 2012
behandlar energigivande ndringsdmnen for befolkningen nirmare och rekommendationerna for
det dagliga onskade intaget av vitaminer och mineraler samt intaget av salt och alkoholhaltiga
drycker.

Nér mat planeras till ménga personer samtidigt kan néringsbehovet i olika 8ldersgrupper
eller kon inte beaktas. Ddremot anvinds rekommendationen, ndringsviardet per MJ
(ndringstéthet), ndringstdthet handlar om ett sdtt att mata matens kvalitet. Typiska livsmedel
med hog néringstithet dr frukt, gronsaker, noétter, fisk och dgg medan livsmedel som
wienerbrdd, lask, sotsaker eller ljust brod har en 14g naringstéthet. (Johansson & Stubbendorff,
2020.) Skolmaten &r ett typiskt exempel som kan lyftas fram dér denna berdkning av
niringstdthet anvdnds. Nér det handlar om att ticka hela dagens néringsbehov ér det viktigt att
varje individ sjdlv ansvarar for att dta regelbundet under dagen for att fa det rekommenderade
néringsbehovet tickt.

Manga lever idag 1 en omgivning dér det &r ltt héint att energirika och néringsfattiga
livsmedel dverkonsumeras (Bramhagen & Carlsson, 2014; Kyllidinen & Leander, 2004).
Enligt Medin m.fl (2019) visade det sig att dagar dar frukost eller lunch prioriterades
forknippades med hogre intag av fiber och hogre odds for att konsumera frukt, bér, juice och
smoothie &n dagar utan frukost eller lunch. Vardagar med intag av lunch var ocksé associerade
med ldgre intag av tillsatt socker och totalt fett (i procent av energi), ett tydligt exempel pé detta
ar okat intag av snabbmat jaimfort med vardagar utan lunch. Att hoppa 6ver frukost och lunch
var forknippat med nedsatt kostkvalitet hos tonédringar generellt. Att rikta in sig pa dessa
maltider och i synnerhet skollunchen visade sig vara en potentiell vig framat, till att forbattra
tondringarnas kostintag.

Moreno m.fl. (2008) identifierade kunskapsluckor inom néringsstatus, fysisk aktivitet
och kondition hos europeiska ungdomar som 1 framtiden skulle utvecklas inom ett EU-
finansierat forskningsprojekt “Healthy Lifestyle in Europe by Nutrition in Adolescence”
(HELENA). Den bristfdlliga statistik som finns om ungdomars niringsstatus, deras fysiska
aktivitet och kondition som identifierades visade pa att det finns behov av mera forskning for

nirings interventioner bland europeiska tondringar. En stor andel av den europeiska
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befolkningen har missuppfattningar om personligt kosthéll, matintag och missuppfattningar om
allminna kostvanor. Tondren dr en unik period i livet, hdlsofrimjande arbete ska inte gora
tonaringar till beteendemodeller som individ eller som grupp, déremot ska den tiden ge
tonaringarna en uppfattning om matkulturen baserat pa mat att dta snarare &n mat som behover
undvikas att dtas. (Hursti, 1999; Moreno m.fl., 2008.)

Tonaringar som idrottar dr i behov av mera energirik mat for att uppna en energibalans
11intaget av ndringsdmnen och kroppens energiomsittning. Energiomséttningen ser olika ut fran
individ till individ men gemensamt ar att energiomséattningen hdjs vid tillvaxt, efter intag av
mat, vid en del sjukdomstillstind men framfor allt vid fysisk aktivitet (Ekblom, m.fl., 1992;
Kyllidinen & Leander, 2004). Undersokningar har visat att tonaringar som var mycket aktiva
och sysslade med idrott pa fritiden hade ett hdgre energiintag dn icke idrottande tonéringar men
gemensamt for alla undersokningar var att de idrottande tondringarna hade svart att na upp till

intaget for naringsrekommendationerna (Croll, m.fl., 2006; Gibson m.fl, 2011; Kern, 2006).

4.3. Kostens betydelse

Det har visat sig att fysiska, psykiska och matematiska tester har gétt bittre for testdeltagare
ndr ett ordentligt morgonmal har intagits 1 borjan av dagen. Elever som at mat med lag
niringstithet hade simre resultat i tester som berorde elevers fysiska, psykiska och matematiska
fardigheter i jamforelse med elever som hade en hog naringstéthet i sitt kosthall. (Kyllidinen &
Leander, 2004.) Detta visar pa att kosten inverkar pd tondringarnas prestationer och
skolframgang och déarfor &r morgonmaélet viktigt for att eleven ska orka halla fokus under
formiddagen. Beroende pa i vilket land som undersdkningar kring intag av morgonmal har
forskats kring sa ser resultaten olika ut. Tondringar fran England intog oftare morgonmal, runt
omkring 18 % medan tondringarna frdn Australien hade en ldgre andel pa 8 % som hoppade
over morgonmalet (Mullan m.fl., 2014).

Vidare finns ockséd en viss skillnad i nér kosten intas under dagen och vilken nytta
kosten medfor i kombination med fysisk anstringning. Morgonmal inverkar pa kroppens
funktioner och det har framkommit mérkbara skillnader ifall morgonmaél antagits fore traning i
jamforelse med om inget morgonmal intagits. Médnniskan har en hogre oxidation av glukos efter
intag av morgonmal och orsaken till det dr att kroppen helt enkelt har mera tillgdnglighet av
energi efter intag av morgonmal. Respirationskvoten 1 lungorna ar ocksa hogre vid traning efter
intag av morgonmal. Respirationskvoten i lungorna handlar om syretillforsel till kroppen och

detta sker ldngst ner i lungorna i de s kallade lungblésorna. Respirationskvoten ar ett métt for
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att méta utbytet mellan syre som ménniskan andas in och koldioxid som ménniskan andas ut.
Vid ett normalt kostintag ligger respirationskvoten oftast pa 0,8 hos en frisk person vid vila.
Déaremot gor aerob trianing att respirationskvoten ofta ligger nairmare 0,94 vid trdning utan intag
av morgonmal och pa 0,98 vid intag av morgonmal fore trédning. (Clément Bougard, m.fl.,
2009.) De tva ovanndmnda fysiologiska reaktionerna medfor en bittre prestation for individen
vid fysisk aktivitet ndr morgonmal intagits fore fysisk aktivitet.

Kostens kvalitet har betydelse for att ticka alla ndringsbehoven. Framfor allt ungdomar
1 USA konsumerade maéltider som inneholl otillrickliga médngder med ndringsdmnen.
Néringsdmnen har som uppgift att sékerhetsstélla en optimal kost. Det var en stor andel av
befolkningen i USA som inte nddde upp till rekommendationerna for kalcium, jarn, folsyra och
flera andra vitaminer och mineraler. I undersdkningen kom det fram att de idrottande
tondringarna kunde mota behovet av naringsdmnena nir de 6kade pa matintaget. (Kern, 2006.)
Croll, m.fl. (2006) presenterar samma resultat som Kern (2006), mén och kvinnor som sysslade
med idrott hade hogre niringsintag i jimforelse med méan och kvinnor som inte sysslade med
idrott. Tonaringar som var involverade i sporter dar mycket styrka behovdes som exempelvis
crossfit, visade sig ha ett béttre intag av morgonmal &n de tondringar som inte hade nigon
anknytning till idrott alls. Kosten ger i forsta hand en mittnadskidnsla men den bidrar ocksa till
att stabilisera kroppens nivéer av de olika ndringsimnena. Darfor dr det viktigt att hitta en
balans i kosten for att uppnd rekommendationerna for néringsdmnena. En alltfér hog
konsumtion av en del matvaror kan gora att individen konsumerar mer &dn vad som blir
forbrukat, vilket kan leda till att individen drabbas av fetma. Att individen 6kar konsumtionen
av mejeriprodukter och konsumerar mjolk i stillet for 14sk vid lunch &r ett exempel pa en
hélsosam fordndring som Okar intaget av makrondringsdmnet kalcium hos individen (Kern,
2006.)

Almulla och Faris (2020) studie i Férenade Arabemiraten visade samband mellan intag
av fet mat (i procent av energi) och kroppsfett hos barn och tonaringar. Studien undersokte
ndrmare forekomsten av energidryck ED och sambandet mellan de sociodemografiska
egenskaperna, matvanorna, somntiden, fysisk aktiviteten och skirmtiden bland dessa
tondringar. ED-konsumenterna var mindre bendgna 37 % att uppfylla den rekommenderade
somntiden @n de som inte konsumerade ED 62 %. ED-konsumenterna var mer bendgna att
konsumera energitit snabbmat mot icke konsumenter av ED. Personerna som konsumerade ED
var mer bendgna att spendera mer dn 6 timmar framfor en skdrm mot de personer som inte
konsumerade energidrycken. Eftersom tondringar dr i behov av mycket vitaminer och mineraler

1 forhallande till mdngden mat de &ter, finns det inte mycket utrymme for att inta drycker som
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ger mycket energi men lite néringsdmnen (Bramhagen & Carlsson, 2014). Intag av

energidrycker har en negativ inverkan pa individens matbeteenden (Almulla & Faris, 2020).

4.4. Tonaringars kostvanor

Institutet for hdlsa och vélfard har presenterat statistik for ett flertal variabler vad géller
tondringars kostvanor i Finland. Enligt THL:s statistik for hela landet var det ca 7 % hogre
andel av flickorna &n pojkarna som inte at morgonmal varje vardagsmorgon (THL, 2019).
Andelen tonaringar som drack energidrycker 6=7 dagar under den senaste veckan var 5 %.
Konsfordelningen var stor och andelen pojkar som drack energidrycker 6=7 dagar i veckan
uppgick till 7,4 % medan flickorna hade en betydligt lagre procent pd 2,5 %. Det var 6,3 %
mera flickor dn pojkar som at frukt, bar och gronsaker 3=5 dagar i veckan eller oftare. (THL,
2017.)

Nuutinen, m.fl. (2017) har gjort en grinséverskridande undersdokning som undersokt
finlandska 13-15-ariga ungdomar och undersokningen visar liknande samband mellan intag av
frukt och gronsaker hos tonaringarna som THL:s statistik. Flickorna at oftare frukt och
gronsaker och 4t mera sillan snabbmat 1 forhdllande till pojkarna. Andra resultat frén en
longitudinell undersékning gjord pa finlédndska elever 1 arskurs 7 till 9 visade att eleverna i
arskurs 9 hade borjat reflektera mera kring de egna kostvalen i jimforelse med nér eleverna
gick pa arskurs 7. Undersokningen visade ocksé att cirka 40 % av pojkarna och mindre dn 30
% av flickorna 4t regelbundet morgonmaél, lunch och middag varje skoldag under dessa skolar.
(Ojala, m.fl., 2006.) Studier har ocksé visat mérkbara skillnader i livsmedelsval mellan konen.
Pojkarna gor generellt simre livsmedelsval dn flickorna under tondren och véljer oftare mat
som pommes frites, pizza och hamburgare samt har en hogre konsumtion av lemonad och
energidrycker i forhallande till flickorna (THL, 2017). Flickorna é&ter oftare frukt och gronsaker
jamfort med pojkarna men gemensamt for dem béda ar att inte ndgon av dessa grupper nar upp
till den rekommenderade dagliga konsumtionen av frukt och gronsaker trots det. (Bramhagen
& Carlsson, 2014.)

Barr m.fl. (2014) menade att tondringarnas frdn sodra Europa péverkades mer av
fordldrar, skolmiljon, oro for den egna hélsan, medicinska orsaker och vénnerna i deras
matkonsumtion. Mindre paverkades dessa tonaringar om hur maten var lattillgéanglig eller inte,
vilket var mera prioriterat bland tondringarna i norra och centrala delar av Europa. Dir
paverkades tondringarna mera av hunger och létt forberedelse i sina matval. I Kanada var det

bara 10 % av tondringarna i som inte alls konsumerade morgonmal, statistiken visade en 6kning
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pad 9 % mellan aren 12—17 &r, av de som inte alls konsumerade morgonmal i Kanada. I USA
skippade ca. 32 % av tondringarna morgonmalet, dessa tondringar visade sig ocksa ha en hogre
risk for fetma (Deshmukh-Taskar m.fl., 2010). French m.fl. (2001) ndmner ocksa USA som ett
land med en hog konsumtion av snabbmat. I en undersékning utford i USA svarade 75 % av
studenterna att de hade besokt en snabbmatsrestaurang inom den senaste veckan.

Den kvantitativa undersokningen Cavadini m.fl. (2000) undersokte schweiziska
tonaringars kostvanor i forhallande till livsstil och idrottsvanor, tonaringarna som undersoktes
var mellan 9 och 19 ar gamla. I resultatet framkom att 25 % av tondringarna i 17-ars &ldern inte
hade intagit morgonmal dagen unders6kningen gjordes. Hela 95 % av tondringarna som svarade
pé enkatstudien &t frukost och minst tvd varma méaltider mat om dagen fram till 15-ars aldern.
Efter det minskade procentandelen for vem som intog lika frekvent méltiderna. Tonaringarna
at oftare mellanmaél pa eftermiddagarna dn pa formiddagarna. Bara hélften av flickorna och en
tredjedel av pojkarna at frukt dagligen. Konsumtionen av gronsaker var dnnu ligre n intaget
av frukt med 20 % pa flickorna och 10 % pa pojkarna. Det fanns ocksé vissa konsskillnader i
matintaget bland tondringarna, en hogre andel av pojkarna konsumerade en varm middag per
dag. De idrottande tonaringarna uppvisade hédlsosammare matvanor i undersékningen. Av 15-
aringarna upplevde 56 % av de idrottande flickorna och 33 % av de icke idrottande flickorna
att de hade en hélsosam kost. For pojkarna var det liknande resultat med 59 % av idrottande
pojkar och 37 % av de icke idrottande pojkarna som upplevde att de hade en hilsosam kost. De
idrottande tondringarna hade mera intag av frukt, fruktjuicer, spannmaél och sallader 4n de icke
idrottande tondringarna. Dartill konsumerade de idrottande tondringarna mera mat ar de icke
idrottande tondringarna. Energiintaget for bada konen ldg inom det rekommenderade
energiintaget for den aldersgruppen.

Keski-Rahkonen m.fl. (2003) menar att det &dr speciellt viktigt for de finldndska
tondringarna att en familjar atmosfar skapas kring matbordet under morgonmalet. For de
nordamerikanska tonaringarna visade det sig att det var familjemaltiderna som tonaringarna
ansag vara viktiga for att 6ka chansen av att denna maltid prioriterades (Videon & Manning,
2003). En stor andel av de europeiska ungdomarna nadde inte upp till reckommendationerna for
gronsaker, frukt och mejeriprodukter. Ungdomar som hade hogutbildade forédldrar visade ett
bittre konsumtionsmonster én de som hade ldgutbildade fordldrar 1 intag av morgonmal. De
europeiska tondringarna som upplevde sig som 6verviktiga visade ocksa ett simre monster 1
matintaget. Dessutom framkom att fordldrarnas delaktighet i morgonmalet minskade risken for

att de europeiska tondringarna hoppade éver morgonmaélet.
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4.5. Sammanfattning

Minniskan behover mat for att fa energi till att utféra olika uppgifter ut 6ver dagen. Kosten ser
olika ut beroende var i vdarlden méinniskan lever men de flesta médnniskor intar 4ndé flera mal
utspridda over en dag. Detta kapitel har tagit fasta pa fysisk aktivitet i forhallande till kosten.
Forskning har visat tonaringarna behover extra mycket naring under puberteten nir de véxer
(Bramhagen & Carlsson, 2014; Kyllidinen & Leander, 2004). Kosten har en viktig funktion nir
det handlar om skolprestationer. Ett stadigt morgonmal och intag av ordentliga maéltider har
visat sig inverka pa skolprestationerna hos elever. Pafyllning av energi innan traning har ocksa
visat sig inverka positivt pa kroppens fysiologiska funktioner vilket ocksa har visat sig inverka
positivt pa trdningen. Tondringar har olika kostvanor och framfor allt finns det skillnader
mellan idrottande och icke idrottande tondringar. De idrottande tondringarna har en hogre
energiomsattning och dr dirfor de i behov av mera mat. Intaget av mellanmal &r viktigt for
idrottande tondringar for att tillrackligt med energi ska vara tillgéngligt under traningen.
Forskning har visat att tondringarna inte alltid prioriterar mellanmal och att tondringar i minga
fall trénar utan att dta mellanmal innan trdningen. Gemensamt for alla ungdomar &r att det ar
tillgdngligheten av mat som ofta bidrar till att tonaringar konsumerar energifattiga maltider dar
bland annat anvéndning av energidrycker har visat sig vara hogt, bade 1 Finland och i den
Forenade Arabemiraten. Tondringarnas kostval har ocksa visat sig paverkas av tidsbrist for att

inta ordentliga maltider.
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5. Metod och genomforande

1 detta kapitel beskrivs avhandlingens metod och pd vilket sditt undersékningen dr utford. Forst
presenteras  avhandlingens  syfte  och  forskningsfrdagor.  Ddrefter  presenteras
undersokningsgruppen och val av forskningsansats. Till foljande beskrivs enkdit som
datainsamlingsmetod. Slutligen beskrivs undersokningens genomforande och bearbetning av

data samt avhandlingens reliabilitet, validitet och etik.

5.1. Syfte och forskningsfrigor

Syftet med denna avhandling &r att analysera sdmn- och kostvanorna hos elever 1 idrottsklasser
och 1 traditionella klasser under hogstadietiden. I analysen hoppas vi fa svar pa ifall det finns
skillnader i somn- och kostvanorna i arskurs 7, 8 och 9 mellan hogstadieelever i idrottsklass
och elever i traditionell klass. Vi hoppas ocksé fa en bild av vad tonaringarna dter och hur ofta
de dter vissa livsmedel. Analysen hoppas vi ocksd ska ge oss en bild av tondringarnas
somnvanor och om tondringarna upplever tillrickligt med somn under hogstadietiden.

Forskningsfragorna i studien &r foljande:

1.Upplever hogstadieeleverna trotthetskdinsla?
2. Vilka somnvanor har hégstadieeleverna?
a. Gar eleverna och ldgger sig samma tid varje kvdll?
b. Anvinder eleverna elektroniska apparater timmen fore liggdags?
¢. Vaknar eleverna pigga pa morgonen?
3. Vilka kostvanor har hogstadieeleverna?
a. Ater eleverna 5-6 mdltider per dag?

b. Hur ofta intar eleverna olika livsmedel?

5.2. Val av forskningsansats

Valet av forskningsansats handlar om att hitta verktyg som ska lyfta fram relevanta uppgifter
som dr till hjdlp for att senare i avhandlingen svara pé problemstéllningarna (Eliasson, 2013). I
var avhandling har kvantitativ forskningsansats valts utgdende frdn avhandlingens syfte och
forskningsfragor. Fordndringar hos en grupp individer som f6ljs upp under en viss tidsperiod

bendmns for longitudinella studier (Olsson & Sorensen, 2013). Eftersom materialet som vi
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anvint oss av omfattar en tidsperiod pé tre &r kan var undersokning riknas som en longitudinell
studie. Materialet vi har anvint oss av i avhandlingen dr ett fardigt insamlat material som ingér
1 ett storre forskningsprojekt som kallas for “idrottshogstadieforsoket”. Fordelen med att
anvénda sig av fardigt insamlat material dr att vi kan analysera material som blivit insamlat
under en lidngre tidsperiod, nagot som inte hade varit mojligt om vi samlat in materialet sjdlva.

Det finns bade positiva och negativa aspekter med att anvénda fardigt insamlat material.
Fordelen ar att forskaren sjélv inte behover arbeta med att konstruera fragorna och sparar pa sa
vis tid. Fardigt konstruerade fragor som anvinds dr dven fardigt kvalitetstestade av andra, vilket
starker reliabiliteten och validiteten i undersdkningen. Nackdelen med att anvinda sig av fardigt
insamlat material ar att undersdkningsprocessen kan bli styrd da det inte finns samma
valmojligheter for skribenten som om hen samlar in sitt eget material. Skribenten blir tvungen
att stélla fragor i enlighet med hur den befintliga undersdkningen 4r utformad. Detta innebér 1
praktiken att skribenten maste tdnka baklidnges i sin undersokning. Inledningsvis bor skribenten
titta pa enkdtfrdgorna eller intervjufrdgorna for att darefter stilla syfte och forskningsfragor till
den egna undersokningen. (Eliasson, 2013.)

En kvantitativ forskningsansats innebér att forskningen utgar ifrén teori som &r grundad
pa tidigare forskningsresultat och forskarnas egna erfarenheter inom omrédet. Datainsamlingen
i kvantitativ forskning &r oftast enkéit- eller intervjuundersokningar. (Eliasson, 2013.) Olsson
och Sorensen (2013) menar att forskaren véljer ut undersokningens sampel nér syftet med
undersdkningen formuleras. Undersdkningens sampel handlar om den grupp av ménniskor som
deltar i undersdkningen. Resultaten fran undersdokningen kan senare i under processens gang
generaliseras till en viss grupp av minniskor. Férdelen med att anvinda kvantitativ forskning
ar att studien tydligt kan visa eventuella skillnader i variabler inom en grupp ménniskor och pa
sa sétt skapa ett bredare perspektiv 1 undersokningen 4n i den kvalitativa forskningsansatsen
(Eliasson, 2013). Enligt Bell (2006) kan enkdtundersdkningar innebira att ett visst bortfall
uppkommer i svarsprocenten. Ett stort bortfall i svarsprocenten inverkar negativt pa
undersokningen och kan féra med sig skeva resultat 1 undersokningen.

Inom den kvalitativa forskningsansatsen dr observation och intervju den vanligaste
datainsamlingsmetoden (Eliasson, 2013). Enligt Bell (2006) ar nackdelen med en kvalitativ
forskningsansats att for- och efterarbetet tar ganska ldng tid. Inom ett kvalitativt
forskningsprojekt finns det inte rum for manga intervjuer. Fordelen dr ddaremot att forskaren
kan stilla foljdfrdgor och pa si sitt kan svaren utvecklas och fordjupas ytterligare. Den
kvalitativa forskningsansatsen ger utrymme for mera ingdende undersokningar och

observationer medan den kvantitativa forskningsansatsen inte har lika mycket flexibilitet. Det
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ar inte lika viktigt att generalisera en viss grupp 1 den kvalitativa forskningsansatsen som det ér
i den kvantitativa forskningsansatsen (Eliasson, 2013). Enligt Olsson och Sorensen (2013)
handlar valet av forskningsansats om forskarens tillndrmande till vad som &r relevant att
undersoka.

I en kvantitativ undersokning &r forskaren séllan intresserad av den enskilda individens
identitet, eftersom det ofta ar tva eller flera grupper som undersoks. Dock dr varje enskild
individs svar viktiga for att fi en storre helhetsbild av undersokningsgruppen. (Eliasson, 2013.)
I denna avhandling har vi heller inte varit intresserade av den enskilda individens identitet. Vi
har i stéllet varit intresserade av den grupp elever som deltog i idrottshégstadieforséket och den
grupp elever som gick i parallellklassen och skillnaden i sémn- och kostvanorna bland dessa

tondringar.

5.3. Undersokningens genomforande och undersokningsgruppen

Materialet som analyserats i denna avhandling dr insamlat under perioden 2017-2020 1 16 olika
skolor runt om i Finland. Materialet har blivit insamlat under tre olika tillfdllen nir eleverna
gick 1 arskurs 7, 8 och 9. Datan samlades in mellan 30 oktober 2017 och 23 april 2018 for
arskurs 7. Datainsamlingen pédgick mellan den 30 april och 31 maj 2019 nir eleverna gick i
arskurs 8. Datainsamlingen som péagick mellan 27 april och 26 maj 2020 samlades in for arskurs
9.

Projektet dr en del av Finlands Olympiska kommitténs idrottsakademiprojekt
(Idrottshogstadieforsoket). Det var endast de elever som gick 1 idrottande klasser som deltog 1
Finlands Olympiska komitténs projekt, idrottshogstadieforsoket. Resterande elever som gick i
parallellklasser 1 samma skola deltog 1 syftet att vara en jamforelsegrupp till elever som gick 1
idrottande klass.

Information kring elevernas somn- och kostvanor har kommit till genom insamlingar
av data via Webropolndtundersokningar (se bilaga 1). Eftersom eleverna var underéariga nér
informationen samlades in behdvde eleverna ha vardnadshavarnas samtycke genom ett
skriftligt godkédnnande 1 att eleven deltog i undersdkningen (se bilaga 2). Informationsbrevet
ska vara sakligt och enkelt med ett sprakbruk som é&r forstaeligt av malgruppen. Information
om sjdlva undersokningen och att informanterna hélls anonyma ska framkomma klart och
tydligt 1 informationsbrevet. Svarsprocenten &dr ofta hdogre nir anonymiteten ar sdker i
webropolundersokningar. Informationen som framkommer i informationsbrevet ska heller inte

leda in informanterna pd att vissa typer av svar forvéntas av hen. (Ejlertsson, 2019.) Genom

34



den tydliga och sakliga informationen, frivilligheten att delta i undersokningen och vetskapen
om anonymiteten i var undersokning stirkte det undersokningens reliabilitet, validitet och etik.
(se bilaga 2). Eleverna fick individuella ID-nummer (se bilaga 3) for att identifiera dem som en
del av idrottshogstadieforsoket, elever i1 en idrottsklass eller elever i en traditionell
hogstadieklass. Webenkitfragorna i Webropolndtundersdokningarna inneholl slutna fragor.

Webropolnidtundersokningarna har gett oss information att analysera utifrdn enkéitsvaren.

For att gora resultaten tillforlitliga validerade vi nagra elever fran analysen eftersom de svarat
pa ett sitt som inte kan rdknas med i resultaten. Exempelvis togs de elever bort som hade svarat
“annat” pa frdgan om kon. De elever vars resultat inte kunde tas med rdknades bort. Under det
forsta insamlingstillfdllet &r 2017 deltog sammanlagt 546 sjundeklassistelever, varav 276 var
pojkar och 274 var flickor. Under det andra tillfdllet som eleverna deltog i undersdkningen gick
eleverna 1 arskurs 8. D& var det sammanlagt 358 elever, varav 175 var pojkar och 183 var
flickor. I arskurs 9 pa det sista insamlingstillfallet deltog sammanlagt 406 elever, varav 205 var
pojkar och 200 var flickor.

Av eleverna som gick i en idrottsklass i arskurs 7 var fordelningen 324 (60 %) och 212
(40 %) var elever som gick i en traditionell klass. I drskurs 8 var 204 (57 %) elever som gick i
en idrottsklass och 154 (43 %) elever som gick i en traditionell klass 1 arskurs 9 var 246 (60 %)

elever som gick i en idrottsklass och 160 (40 %) elever som gick i en traditionell klass.

Tabell 1.

Deltagarnas fordelning 1 kén och klass.

Flickor Pojkar  Total
Ak 7 idrottsklass 154 170 324
Ak 7 traditionell klass 112 100 212
Ak 8 idrottsklass 104 100 204
Ak 8 traditionell klass 79 75 154
Ak 9 vanlig klass 112 134 246
Ak 9 traditionell klass 88 72 160
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5.4. Enkiit som datainsamlingsmetod

Vi har fatt ta del av materialet frdn ett forskningsprojekt som ar en del av
idrottshogstadieforsoket, ett landsomfattande projekt med flera hundra deltagande elever.
Eftersom materialet &r en del av ett forskningsprojekt innebér detta att vi varken gjort enkéterna
eller samlat in materialet sjdlva.

Intervju och enkdt dr de tvd vanligaste datainsamlingsmetoderna inom forskning. I
denna avhandling kommer vi att anvdnda oss av enkdt som datainsamlingsmetod. Fordelen med
enkét som datainsamlingsmetod &r att den bade dr enklare och mindre tidskrdavande 1 sjilva
insamlings processen av materialet, eftersom den kan nd ménga personer pa kort tid i
forhallande till intervju som datainsamlingsmetod.

Enkidten 1 en kvantitativ forskningsansats ska innehélla fridgor med data som ska
behandlas. Minst en fraga for varje variabel som ska undersdkas ska finnas med i
frigeformuldret. En enkit kan innehdlla slutna fragor eller 6ppna fragor. Med slutna fragor
menas att informanten har ett antal givna svarsalternativ hen kan vélja mellan. Webbenkiterna
som har anvénts i idrottshogstadieforsoket har innehallit slutna fradgor. Daremot ger dppna
frdgor informanten mojlighet att fylla i egna erfarenheter och vad hen tycker ar viktigt for att
besvara fragan pd bdsta mojliga sitt. Fordelen med slutna fragor &r att det i de flesta svar ger
en relativt hog svarsprocent med anviandbara svar utifrén de egna utgangspunkterna. Nackdelen
kan vara att informanterna som svarat t.ex. “kanske” eller “osdker” pa svarsalternativen och
informanterna far inte mojlighet att precisera sina svar ndrmare. (Eliasson, 2013.) En annan
nackdel med enkét som datainsamlingsmetod kan vara bortfallen, dvs. dd informanterna inte
svarat alls pa vissa fragor eller en hel enkédt. Det finns tva olika bortfall, enkét bortfall och
internt bortfall. Enkdt bortfallet handlar om saknaden av hela frageformuldret, dvs.
frageformuldret dterkommer aldrig. Vid ett internt bortfall har en eller flera fragor inte besvarats
vilket kan medf6lja att en del frAgor inte géar att anvénda 1 undersdkningen, p.g.a. ett stort internt
bortfall. Ett stort internt bortfall kan medfolja en ldgre reliabilitet och validitet 1
undersokningen. (Ejlertsson, 2019; Ejvegard, 2009.

Det finns olika varianter av enkéter, webbenkit och pappersenkét som endera kan
skickas per post eller utdelas vid undersdkningens tillfélle. I forskningsprojektet som vi har fatt
ta del av har det varit relevant att anvédnda sig av webbenkdt eftersom det varit s& ménga elever
som har besvarat frageformuléret. Enligt Ejlertsson (2019) kan det forekomma etiska brister 1
webbenkéter. Nir webbenkdterna skickas ut anvidnds oftast privata e-postadresser. Dessa e-

postadresser bor bevaras varsamt sd att ingen annan én forskaren far tag pd dem och pé sé vis
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hélla en hog konfidentialitet pd undersdkningen. Eftersom vi har fétt ta del av ett fardigt
insamlat material har vi heller inte tillgdng till ndgra e-postadresser. Detta innebdr att bade
konfidentialiteten och anonymiteten dr hég 1 var avhandling.

Eliasson (2013) podngterar vikten av en tydlig struktur i enkéten. En tydlig struktur
innebdr bland annat att frigorna kommer i en logisk ordning och att frdgor som berér samma
dmne stdlls efter varandra. En tydlig struktur gor ocksd att enkidten blir mer begriplig och
tilltalande. Strukturen i enkédten som anvinds 1 denna undersokning dr tydligt uppdelad i fragor
som berdr hogstadieelevers sémn- och kostvanor, skilt for sig. For att undersokningen ska fa
en hog validitet och att forskaren ska fa reda pé det hen vill ska fragorna vara tydliga och klara.
Fragorna bor dven vara formulerade s exakt som mojligt och med sprak och begrepp som
informanten forstar. En alltfor allmén fraga som dr déligt formulerad kan medfora missforstdnd
bland de som svarar pd fragan och kan ddrmed ocksa skapa problem for forskaren vid analys
av data.

Nir enkitfragor konstrueras kan det forekomma en del fallgropar sésom otydliga och
missvisande fragor. For att undvika detta utfors ofta en pilotstudie en eller flera ganger for att
testa enkétfragorna, vilket ocksa har gjort 1 idrottshogstadieforsoket. En pilotstudie innebér att
ett stickprov tas av nagra personer fran det sampel som annars ska delta i undersokningen.
Syftet med ett en pilotstudie ska vara att ta reda p4 om personerna som har besvarat enkéten
tolkat frigorna i enkéten pd samma sétt som den person som har gjort frigorna, eller lagger de
ndgon annan innebdrd 1 frdgorna sa att undersdkningens resultat blir skeva. P4 samma sétt gér
det att genom en pilotstudie ta reda pa om det i flera enkéter saknas svar pa en specifik fraga.
Dé kan det vara ett tecken pa att fragan ar svar att besvara for nagra deltagare och vara tecken
pa att frigan eller svarsalternativen &r felkonstruerade. Den forsta omgangen av pilotstudien
kan med fordel genomféras pd familj eller vénner for att sedan formulera om frigor och
svarsalternativ enligt behov. Efter att de storsta fallgroparna atgardats ska forskaren utfora det
egentliga stickprovet pa en del av det egentliga samplet som senare kommer att medverka i
undersokningen. Slutligen kan forskaren dnnu gora justeringar pa frdgorna och
svarsalternativen i1 enkédten for att pilotstudien ska f& s& bra resultat som mojligt och pé vis
starks validiteten 1 enkéten. (Ejlertsson, 2019.)

Materialet vi blivit tilldelade dr uppdelat 1 tvd huvudfrigor, somnvanor hos tonéringar
och kostvanor hos tondringar. Inom varje enskild frdga kommer vi dven att analysera
skillnaderna mellan konen, elever i idrottsklass och elever i traditionell klass. De enkétfragor
som tar fasta pé elevernas somnvanor &r indelade i fyra fragor dir bade elevernas somnvanor,

trotthetskédnsla och anvéndning av elektroniska apparater fore laggdags framkommer.
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Den forsta fragan angdende elevernas somnvanor handlade om eleverna ként sig trott
under dagarna de senaste tre ménaderna. Andra fragan handlade om ifall eleverna gar och
lagger sig samma tid varje kvill oavsett skoldagar eller veckoslut. Tredje fragan tog fasta pa
ifall eleverna slutade anvinda elektroniska apparater minst en timme fore liggdags. Den fjarde
och sista fragan inom somnvanor tog fasta pa ifall eleverna vaknade pigg foljande morgon.
Svarsalternativen till de olika frigorna varierade lite. Till den forsta frigan var svarsalternativet
1 som motsvarade “aldrig”, 2 “mindre &n en gang i veckan”, 3 “I till 2 dagar i veckan”, 4 “3
till 5 dagar 1 veckan” och 5 “dagligen eller ndrapa dagligen”. Till de tre f6ljande frigorna var
svarsalternativet 1 “stimmer inte alls, 2 “stammer till viss del”, 3 “stimmer delvis”, 4 “stimmer
oftast” och 5 “stimmer helt”.

Den forsta fragan angdende elevernas kostvanor innehéll en frdga om eleverna at 5-6
maltider (mat och mellanmal) per dag. Den andra frdgan handlade om hur ofta eleverna intog
livsmedel som gronsaker, godis som (sotsaker eller choklad), coca-cola (sockerhaltiga
drycker), fisk- och energidricka. Svarsalternativen till den fOrsta fridgan var 1 “stimmer inte
alls”, 2 “stammer till viss del”, 3 ’stimmer delvis”, 4 “stimmer oftast och 5 “stimmer helt”.

Svarsalternativen for hur ofta eleverna intog olika livsmedel var 1 “aldrig”, 2 “mindre
an en gang i veckan”, 3 “1-2 dagar i veckan” 4 “3—4 dagar i veckan” 5 “5-6 dagar i veckan”

och 6 “varje dag”.

5.5. Analys av data

Den insamlade informationen bearbetas pa dator med hjdlp av ett statistik dataprogram
som &r anpassat for kvantitativ databearbetning (Olsson & Sorensen, 2013). Eftersom denna
undersokning innehdll slutna svar och en kvantitativ forskningsansats var det enklast att
analysera informationen med hjilp av dataprogrammet IBM SPSS Statistics 27. IBM SPSS
Statistics, mer bekant som SPSS. Programmet pdminner om Excel och andra kalkylprogram
men fungerar pa ett annorlunda sétt. Nar de inmatade virdena dr granskade och korrekta kan
den statistiska analysen paborjas. Data som vi anvént oss av éverfordes fran en excel tabell till
statistikprogrammet SPSS. Darefter kunde de statistiska berékningarna paborjas i SPSS genom
att vélja en analysmetod i de olika menyerna. Analysmetoderna i SPSS ér validerade, vilket gor
att berdkningarna inte blir felaktiga. For att se om det finns likheter eller skillnader mellan olika
grupper kan en korstabell anvidndas. (Wahlgren, 2012.)

Vi analyserade fyra pastdenden inom elevernas somnvanor och tvé pdstdenden inom

elevernas kostvanor och dér vi tog reda pé ifall det fanns en statistisk signifikant skillnad mellan
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de olika variablerna. Vi analyserade de sex pastaendena med hjélp av korstabulering, pé sa sitt
fick vi ocksa fram procentandelar for varje svarsalternativ i varje pastdende. Korstabeller ér
enligt Wahlberg (2012) bra att anvdnda sig av ifall forskaren vill analysera skillnader eller
samband mellan olika variabler. Resultaten om elevernas sémn- och kostvanor presenteras med
hjélp av korstabeller och figurer i var avhandling.

I SPSS kan det analyseras ifall det finns samband eller skillnader mellan olika variabler.
Déa sambandet mellan variablerna analyseras, jamfors deras forhallande till varandra. Ifall det
finns tydliga skillnader mellan variablerna maste det i analysen framkomma att det finns en
statistisk signifikant skillnad mellan variablerna. (Eliasson, 2013.) Genom att vélja Chi-tva-test
som analysmetod 1 SPSS fick vi reda pd om det fanns en statistisk signifikant skillnad i
elevernas somn- och kostvanor i arskurs 7, 8 och 9 samt ifall det fanns skillnader mellan kénen
1 respektive arskurs. I statistikprogrammet SPSS framkom eventuella statistiskt signifikanta
skillnader fran p-virdet i outputen. For att det ska finnas en signifikant skillnad mellan tva
variabler bor p-virdet vara lika med eller under 0,05. Ifall det &r ett l4gre p-vérde finns det en
storre statistisk signifikant skillnad mellan variablerna. Den statistiskt signifikanta skillnaden

ar som storst ndr p-vérdet ér lika med eller under 0,001. (Wahlgren, 2012.)

5.6. Reliabilitet, validitet och etik

Kvaliteten &r det centrala 1 alla vetenskapliga arbeten. Genom en hog reliabilitet och validitet
hojs kvaliteten pé forskningsresultatet i det vetenskapliga arbetet (Ejvegérd, 2009). Validiteten
handlar om vad som mits, medan reliabiliteten handlar om hur det mits (Bjereld, m.fl., 2018).
Reliabilitet handlar om hur palitlig, tillforlitlig, stabil eller forutsdgbar en undersékning ér. Vid
en hog reliabilitet ska resultaten vara palitliga, detta mits genom att undersokningen ska kunna
gbras pa nytt och dnnu visa samma resultat. Reliabiliteten bestdms enligt hur métningarna utfors
och hur noggrant de utfors. Vid en kvantitativ forskningsansats genomf6rs ofta undersdkningen
vid flera olika tillfdllen. For att reliabiliteten ska vara hog behover skribenten sa langt som
mojligt forsdkras om att undersokningen genomfors pa exakt samma sitt vid varje tillfalle.
Enkétfrdgorna ska ddrmed vara tillrdckligt lattforstaeliga for att samma informant ska
svara likadant pa samma fragor upprepade ginger vid olika tidpunkter. Vidare ska svaren pa
frigorna dven vara detsamma oberoende av 1 vilket sammanhang som unders6kningen
genomfors eller vem som genomfor den. (Ejlertsson, 2019.) Insamlingen av enkitdata i denna
undersokning har en hog reliabilitet eftersom det handlar om ett forhallandevis stort sampel dér

alla informanter dessutom har svarat pd samma fragor. Dessa faktorer gor att resultaten ocksa
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ar mer jimforbara @n vid intervjuer, dar plotsliga foljdfrdgor kan uppkomma och didrmed
medfora lagre (Ejvegérd, 2009).

Med begreppet validitet menas undersokningens giltighet (Bejerld, m.fl., 2018; Eliasson,
2013). Bjereld m.fl. (2018) definierar begreppet validitet som “I vilken utstrickning vi
verkligen undersoker det vi anser att undersoka”. Det &r viktigt att undersokningen méter det
som &r avsikten att den ska mita, vilket forutsétter bade en hog validitet och reliabilitet. For att
uppna en hog validitet i undersdkningen géller det att ha en sa tydlig fragestéllning som mojligt,
for att vara sdker pa vad som ska maitas 1 undersokningen. Vid genomforandet av en
undersokning dr det viktigt att kontrollera sa att det insamlade materialet ar dkta, dvs. giltigt.
(Bejerld, m.fl., 2018; Eliasson, 2013.) Utover detta podngterar Ejvegird (2009) vikten av en
god etik i all vetenskaplig forskning.

Etiken behandlar olika tillvigagingssitt 6ver vad som é&r rétt och fel (Ejvegérd, 2009).
Vid genomforandet av en undersokning dr det viktigt att tinka igenom de etiska aspekterna
noggrant. Till de etiska aspekterna hor informanternas rétt till hens integritet, informerat
samtycke, konfidentialitet, anonymitet och forskarens ansvar Gver att informanterna inte
skadas. Det hor till alla ménniskors rittighet att sjdlv bestimma ifall de vill delta i en
undersokning eller inte. Alla ménniskor har ocksa ritt till att avbryta mitt i undersdkningen ifall
de sa vill det. Informanterna dr ocksa skyldiga till att ge ett informerat samtycke for att
forskaren ska fa samla in och anvdnda materialet. (Bell, 2006.) Eftersom véra informanter &r
minderariga hade det pd forhand blivit utskickat ett informerat samtycke at informanternas
vardnadshavare, dér bade informanten sjilv och virdnadshavaren behovde ge ett informerat
samtycke. Enligt Bell (2006) innebédr konfidentialitet att informanterna inte ska kunna
identifieras 1 avhandlingen av utomstdende. Anonymitet innebér ddremot att ingen, inte ens
forskaren ska kunna veta vem av informanterna som svarat pa en viss enkdt. Det ligger pé
forskarens ansvar att de etiska aspekterna garanteras for informanterna, dvs. att ingen
information lacker ut och pa sé vis skadar informanterna. Ejlertsson (2019) lyfter bland annat
fram personuppgifter som en faktor som inte far ldcka ut bland allminheten. Till
personuppgifter hor allt som kan kopplas ithop med en ménniska, bland annat namn,
personnummer och adress.

Denna avhandling har en hog validitet eftersom materialet redan &r insamlat 1 och med
projektet idrottshogstadieforsoket. Eftersom det ér ett fardigt insamlat material har det ocksa
testats 1 tidigare forskning och &ven kvalitetsgranskad och pa sé vis ér giltigheten hog. Faktorer
som paverkade avhandlingen reliabilitet positivt var att webbenkétfrigorna var fardigt

formulerade. Alla vardnadshavare blev tilldelade ett likadant informationsbrev innan
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undersokningstillféllet, vilket innebar att alla informanter hade samma fOrutsdttningar nér
webbenkétfrdgorna besvarades. Alla som besvarade fick samma tid pa sig att fylla i
frageformularet, pa s vis hade informanterna tillrackligt mycket tidsanvéndning till att besvara
frigorna si noggrant som mojligt.

I denna avhandling ir konfidentialiteten hog eftersom det endast &dr vi i rollen som
forskare som har tillgdng till enkétsvaren fran idrottshogstadieforsdket. Aven anonymiteten #r
hog 1 denna avhandling eftersom det delvis ar frigan om enkétdata dér informanterna inte skrev
ut sina namn. Forskarna har inte tillgdng till ndgon mer information om informanterna dn kén
och alder i denna undersokning. Inte heller vilka skolor som har deltagit i undersokningen utan

enbart antalet skolor som deltog i undersdkningen har vi tillgang till.
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6. Resultatredovisning

I detta kapitel presenteras avhandlingens resultat utgdende fran vdra forskningsfragor i
enskilda underrubriker med hjdlp av korstabeller och figurer. Resultaten presenteras i en
trevdgsanalys genom ett chi-tva-test som visar andelen procent i de olika variablerna for flickor
och pojkar i en idrottande klass och for elever i en traditionell klass samt en eventuell
signifikant skillnad mellan dessa variabler. Under varje tabell finns signifikansvdrdet som visar
om det finns signifikanta skillnader mellan de olika variablerna. Elevantalet under respektive
tabell som berér arskurs 7 varierar lite eftersom elevantalet varierade frdn trevdgsanalysen i
chi-2-testet och i tvavdgsanalysen i chi-tva-testet. Under varje tabell och i figurerna finns P
vdrden utsatt som stjdrnor, dessa stjdrnor visar pd hur stor signifikant skillnad som finns
mellan variablerna. Med tre stjdrnor (***) = P vdrdet dr </= 0,001, (**) = P vdrdet dr </=
0,02, (*) = P vdrdet dr </= 0,05 och dr dd en liten signifikant skillnad.

Syftet med var undersokning var att analysera elevernas sémn- och kostvanor i
idrottsklasser och i traditionella hogstadieklasser. I analysen ska eventuella skillnader i somn-
och kostvanorna i drskurserna 7, 8 och 9 lyftas fram. I analysen ska ocksd eventuella skillnader
i somn- och kostvanorna mellan pojkarna och flickorna i en idrottsklass och i en traditionell
klass presenteras. Vi har inte gjort signifikanstest mellan drskurserna och ddrfor kan vi inte
heller peka pa statistiskt signifikanta skillnader mellan darskurserna. Ddremot kan vi genom att
analysera arskurserna separat lyfta fram iakttagelser om hur elevernas olika beteenden

eventuellt har fordndrats under hogstadietiden.

6.1. Hogstadieelevers upplevda trotthetskinsla

I detta kapitel svara vi pa forskningsfriga 1. Upplever eleverna trotthetskinsla?
Forskningsfraigan =~ besvaras  genom  att  analysera  enkitfrdgan nedan  frén

idrottshogstadieforsoket. Har du ként dig trott under dagen de senaste 3 manaderna?
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Enligt resultaten framkom att flickorna kédnde sig trottare &n pojkarna. Resultaten var
statistiskt signifikant under alla tre &ren under hogstadietiden. Ungefiér en tredjedel (31,8 %) av
flickorna hade svarat att de kdnde sig trotta 3—5 ganger/vecka eller oftare, medan andelen for
pojkarna var 16,5 % 1 arskurs 7. I arskurs 8 hade ungetfér hilften (48,1 %) av flickorna och en
knapp femtedel (17,9 %) av pojkarna svarat att de kénde sig trotta 3—5 ganger/vecka eller oftare.
Slutligen svarade 42 % av flickorna och en knapp femtedel (22,9 %) av pojkarna i arskurs 9 att
de kinde sig trotta 3—5 génger 1 veckan eller oftare. Genom egna analyser kan vi se att det fanns
skillnader 1 flickors trotthetskdnsla mellan arskurserna 7, 8 och 9. Flickorna i1 bade
idrottsklasserna och i de traditionella klasserna kinde sig som trottast i drskurs 8 och minst trott
1 &rskurs 7. Pojkarna kénde sig allmént trottare i drskurs 8 och 9 én 1 &rskurs 7.

I en jamforelse mellan eleverna i en idrottsklass och i en traditionell klass konstaterades
att det inte fanns ndgon signifikant skillnad i den upplevda trétthetskénslan mellan flickorna
som gick i idrottsklass och i traditionell klass. Det fanns ingen statistisk signifikant skillnad
under alla tre aren. Daremot visade resultaten att pojkarna som gick i en traditionell klass i
arskurs 7 kinde sig betydligt trottare dn pojkarna i en idrottsklass i samma arskurs. Resultaten
1 arskurs 7 var statistiskt signifikant. Av pojkarna som gick 1 idrottsklass 1 arskurs 7 kénde sig
12,6 % trotta 3—5 ganger i veckan eller oftare medan pojkarna som gick i en traditionell klass
kinde sig 23,0 % trotta 3—5 ganger i veckan eller oftare. I arskurs 8 visar resultaten ingen
statistiskt signifikant skillnad 1 den upplevda trétthetskénslan for elever som gick 1
idrottsklasser och 1 traditionella klasser. I drskurs 9 kénde sig ddremot en storre andel av
eleverna som gick 1 traditionella klasser sig trottare dn eleverna som gick 1 idrottsklasser. (Se

tabell 2.)

6.2. Somnvanor hos hogstadieelever

I detta kapitel presenteras resultaten utgdende frin vart datamaterial angédende hogstadieelevers

somnvanor och vilka rutiner eleverna har kring somnvanorna.

6.2.1. Hogstadieelevers rutiner kring somnvanor
I detta kapitel svarar vi pa forskningsfraga 2a. Gdr eleverna och ligger sig samma tid varje
kvill? Forskningsfrigan besvaras genom att analysera enkdtpastdendet nedan fran

idrottshogstadieforsoket, jag somnar samma tid varje kvill.
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Resultaten visar inga statistiskt signifikanta skillnader mellan elever i idrottsklass och
elever i traditionell klass. Vidare fanns inga statistik signifikanta skillnader i pojkarnas rutiner
under hela hogstadietiden eller i flickornas rutiner i arskurs 8 och 9 vad giller om de gér och
lagger sig samma tid varje kvéll eller inte. Daremot fanns det signifikanta skillnader mellan
flickorna i rskurs 7. I resultaten framkom att flickorna i alla arskurser (28—32 %) hade en hogre
svarsprocent dn pojkarna (21-27 %) pa alternativet stiammer inte alls och stammer till viss del.
Detta resultat indikerar att flickorna i allmédnhet gar och ldgger sig mera oregelbundet &n
pojkarna.

I jimforelse med elever i idrottsklass respektive elever i traditionell klass kan vi se att
flickor i arskurs 7 som gick i en traditionell klass hade mera oregelbundna ldggdagstider dn
flickor som gick 1 idrottsklass. Liknande monster syns ocksa bland pojkarna i arskurs 7. Av
pojkarna som var sjundeklassister hade 31 % svarat stdmmer inte alls eller stimmer till viss del
pa fragan om de gér och ldgger sig samma tid varje kvéll. Av pojkarna i en idrottsklass var det
en femtedel som hade svarat stdmmer inte alls eller stammer till viss del i arskurs 9 vilket visar
pa att pojkarna i idrottsklass hade mera regelbundna liggdagstider 4n pojkarna som gick i en
traditionell klass.

Det syns ett tydligt monster i att eleverna gick och lade sig vid mera regelbundna
tidpunkter ndr de gick i arskurs 7 @n i arskurs 8 och 9. I rskurs 7 var andelen elever som hade
svarat stammer helt eller stimmer oftast 6ver 50-61 % medan nér eleverna gick 1 &rskurs 8 och
9 var motsvarande svarsprocent 43—48 %. Den hoga procenten under alla tre arskurser visar
ocksa pa att eleverna dverlag har ganska bra rutiner kring nér de gar och lagger sig. (Se tabell

3)

6.2.2. Hogstadieelevers rutiner i anvindning av elektroniska apparater fore liggdags

I detta kapitel kommer vi att svara pa forskningsfraga 2b, Anvdinder eleverna elektroniska
apparater timmen fore ldggdags? Forskningsfrdgan besvaras genom att analysera
enkétpastaendet fran idrottshogstadieforsoket, jag slutar att anvidnda elektroniska apparater

minst en timme innan jag somnar.
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I resultaten framkom inga statistiskt signifikanta skillnader mellan elever i idrottsklasser
och elever i traditionella klasser, inte heller i pojkarnas eller flickornas rutiner kring
anvindningen av elektroniska apparater fore ldggdags. Vi kan utgaende frén tabellen se en trend
som visar pa att flickorna var allmint simre pa att sitta undan elektroniska apparater strax fore
laggdags &n pojkarna i arskurs 8 (p=0,062). Andelen flickor i arskurs 8 som hade svarat
stammer inte alls eller stdmmer till viss del pa enkétpastdendet jag slutar att anvidnda
elektroniska apparater minst en timme fore jag somnar var 80,9 %, motsvarande procentandel
for pojkarna 1 samma arskurs var 68,0 %. Vidare kan ocksa konstateras att flickorna blev sdmre
pa att sétta bort telefonen i arskurs 8 och 9 &n vad de hade varit i rskurs 7.

Det fanns inga skillnader mellan eleverna som gick i en idrottsklass eller i en traditionell
klass 1 ndgon av arskurserna. Diaremot kan vi konstatera att det allmént &r ett hogt procenttal pa
elevantalet som inte satte bort elektroniska apparater minst en timme fore 1dggdags under hela
hogstadietiden. Fran resultaten kan vi konstatera att det var i1 arskurs 9 som eleverna anvénde
elektroniska apparater som mest fore laggdags. I arskurs 7 lag procentandelen pa 63-68 %, i

arskurs 8 var procentandelen 61-82 % och 75-79 % 1 arskurs 9. (Se tabell 4.)

6.2.3. Andelen hogstadieelever som vaknar pigg pa morgonen/ Hogstadieelevers upplevda

kéiinsla av pigghet pa morgonen

I detta kapitel kommer vi att besvara forskningsfraga 2c, Vaknar eleverna pigga pd morgonen?
Forskningsfragan besvaras genom att analysera enkétpastaendet frn idrottshogstadieforsoket,

jag vaknar pigg pa morgonen.
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Enligt resultaten kan vi konstatera att den fanns en tydlig skillnad mellan flickor och
pojkar i drskurs 7 nér det giller den upplevda kénslan av pigghet pa morgonen. I arskurs 8 och
9 visar resultaten en statistiskt signifikant skillnad mellan konen 1 hur eleverna upplevde sig
pigg pd morgonen. Av flickorna 1 arskurs 8 upplevde sig 13,8 % att de oftast eller alltid kinde
sig pigg pd morgonen medan pojkarnas motsvarande andel var 34,9 %. I arskurs 9 var det
ungefdr halften (50,5 %) av flickorna som alltid eller oftast kdnde sig trotta pd morgonen,
medan samma procentandel for pojkarna var 34,1 %. Detta visar pa att flickorna var tréttare pa
morgonen dn pojkarna bade 1 arskurs 8 och 9 med statistiskt signifikant skillnad i resultaten.
Vidare kan vi konstatera att eleverna kénde sig som piggast i arskurs 7. Resultaten for pojkarnas
del angdende trotthetskinslan dndrade inget under hela hogstadiet, medan flickornas
procentandelar dndrade desto mera.

I jamforelse med elever 1 en idrottsklass och i en traditionell klass kan vi se en tydlig
skillnad 1 hur pigg eleverna kidnde sig pa morgonen béade for flickorna och pojkarna i alla tre
arskurser, forutom for pojkarna i arskurs 9. I arskurs 8 hade 8 % fler av flickorna i en
idrottsklass @n flickorna som gick 1 en traditionell klass svarat stimmer oftast eller stimmer
helt 1 hur de upplevde sig pigg pa morgonen. Samma monster syntes bland pojkarna 1 arskurs
8, déir ungefir 17 % fler av pojkarna som gick i idrottsklass &n pojkarna som gick i en
traditionell klass hade svarat att de kénde sig pigg pa morgonen. Vi kan konstatera att eleverna
som gick 1 idrottsklass kénde sig mera pigg pad morgonen én eleverna som gick 1 en traditionell
klass, detta monster ser vi under hela hogstadietiden hos eleverna och resultaten var statistiskt
signifikant.

Slutligen kan vi konstatera att procentandelen for de som aldrig eller sdllan kinner sig
pigg pd morgonen dr hog under alla tre ar, runt 40 % av eleverna i arskurs 7 kinde sig aldrig
pigg pd morgonen, i drskurs 8 och 9 l&g motsvarande procentandel for flickorna runt 50 % och

for pojkarna runt 40 %. (Se tabell 5.)

6.3. Kostvanor hos hogstadieelever

I detta kapitel presenteras resultaten utgdende frin vart datamaterial angéende hogstadieelevers
kostvanor och vilka rutiner eleverna har kring kostvanorna. Resultaten analyseras med hjélp av

forskningsfragorna.
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6.3.1. Antalet maltider per dag
I detta kapitel kommer vi att besvara forskningsfraga 3a, Ater eleverna 5-6 mdltider/ dag?

Forskningsfragan besvaras genom att analysera enkdtpéstdendet fran idrottshogstadieforsoket,

jag ater 5—6 méltider (mat + mellanmal) per dag.
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Enligt resultaten var det 7,3 % av pojkarna som hade svarat att de aldrig eller sillan
intog 5—6 maéltider/dag medan flickornas andel var hdgre med procentandelen 17,2 % i arskurs
7. I arskurs 8 var pojkarnas andel 12,2 % och flickornas 25,7 %. I &rskurs 9 syntes det samma
monster gillande intaget av 5—-6 maltider/dag. Pojkarnas andel pa 12,6 % som hade svarat att
de aldrig eller séllan intog 5—6 maltider/ dag mot flickornas 24,6%. Procentandelarna visar pa
att i pojkarnas resultat finns en statistiskt signifikant skillnad i att pojkarna intog oftare de
ndmnda malen under en dag.

I alla arskurser fanns det statistiskt signifikanta skillnader i resultaten mellan eleverna
som gick 1 idrottsklass och eleverna som gick i traditionell klass. I arskurs 9 skilde sig
idrottsklass och traditionell klass minst ifrén varandra i frdga om hur ofta eleverna intog antalet
maltider per dag. Diaremot 1 arskurs 8 14g procentandelarna pd 77 % och 86,9 % for eleverna i
idrottsklass medan eleverna 1 en traditionell klass 1ag mellan 48,1 och 63,1 %. Vilket visar pa
att eleverna som gick i en idrottsklass i arskurs 8 intog oftare 5—6 maltider/dag i jaimforelse med

eleverna i en traditionell klass. Resultatet var statistiskt signifikant. (Se tabell 6.)

6.3.2 Hur ofta eleverna intar olika livsmedel och drycker

I detta kapitel kommer vi att svara pa forskningsfraga 3b, Hur ofta intar eleverna olika
livsmedel?  Forskningsfrdgan besvaras genom att analysera enkitfrdgorna fran
idrottshogstadieforsoket, Hur ofta dricker eller dter du foljande (frukt, gronsaker, sotsaker,
sockerhaltiga drycker, fisk och energidricka). De vagrita stapeldiagrammen 1 figurerna visar
hur méanga procentandelar av eleverna som intog olika livsmedel 5-6 ganger/vecka eller varje

dag. Till dessa stapeldiagram fanns det 6 svarsalternativ att vélja bland. (Se bilaga 1.)
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Figur 1.

Hur ofta dter du frukt och grénsaker?
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Enligt resultaten 4t flickorna Overlag oftare frukt &n pojkarna i alla tre &rskurser med en
statistisk signifikant skillnad i arskurs 7. Mellan 63 % och 68 % av flickorna at frukt 5-6
ganger/vecka eller varje dag, motsvarande procentandel for pojkarna var 45-57 %.

I arskurs 7 fanns en statistisk signifikant skillnad i resultaten mellan flickorna 1
traditionell klass och flickorna 1 idrottsklass. Pojkarna som gick 1 idrottsklass at ocksd mera
frukt 4n pojkarna i traditionell klass i arskurs 7, resultatet var statistiskt signifikant. I arskurs 8
at 75,9 % av flickorna 1 idrottsklass frukt 5—6 ganger/vecka eller oftare och av flickorna i
traditionell klass hade 47,4 % svarat att de at frukt 5—-6 génger/vecka eller oftare, resultatet var
statistiskt signifikant. Slutligen kan vi dra slutsatsen att elever som gick i idrottsklass at frukt
allmént oftare &n de elever som gick 1 traditionell klass under hela hogstadietiden.

I resultaten framkom statistiskt signifikant skillnad i att flickorna at oftare gronsaker dn
pojkarna i arskurs 7 och 9. Flickornas procentandel for hur manga som hade svarat 5-6
ganger/vecka eller varje dag var 61-74 %, medan pojkarnas motsvarande procentandel var 47—
63 % under alla tre aren. Under &rskurs 8 fanns det ocksa en liknande trend att flickorna oftare
konsumerade gronsaker i forhallande till pojkarna i samma arskurs.

I arskurs 7 fanns en statistisk signifikant skillnad i resultaten mellan pojkarna som gick

1 idrottsklass och pojkarna som gick i traditionell klass. Pojkarna som gick i en idrottsklass at
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mera gronsaker dn pojkarna som gick i en traditionell klass. Samma monster kan vi se for
flickorna som gick i en idrottsklass under alla tre arskurserna. Flickorna som gick i en
idrottsklass 4t mera gronsaker &n flickorna som gick i1 en traditionell klass under hela

hogstadietiden och resultaten var ocksd hér statistiskt signifikant. (Se figur 1.)

Figur 2.

Hur ofta dter du sétsaker eller dricker lemonader som innehdaller socker?
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Enligt resultaten kan vi konstatera att flickorna at allmént oftare sdtsaker &n pojkarna
under hela hogstadietiden. Flickorna dt oftare sotsaker dn pojkarna i arskurs 9, resultatet var
statistiskt signifikant. Av flickorna at 20,6 % sotsaker aldrig eller mindre &n en géng 1 veckan
och motsvarande procent hos pojkarna lag pa 16,6 %.

Eleverna som gick i en idrottsklass at under hela hogstadietiden mindre sdtsaker &n
eleverna som gick i en traditionell klass. For pojkarna i arskurs 7 och 8 var skillnaderna
statistiskt signifikanta mellan pojkarna som gick i en idrottsklass och pojkarna som gick i en
traditionell klass. Ytterligare kan vi konstatera att det var en hog procent som hade svarat att de
aldrig eller mindre &n en gang i veckan at sotsaker, vilket r positivt.

I resultaten géllande hur ofta eleverna drack sockerhaltiga drycker framkom en statistisk
signifikant skillnad i resultaten mellan konen i alla tre drskurserna. Procentandelen flickor som

drack sockerhaltiga aldrig eller mindre &n en gang i veckan var mellan 48,6 % och 55,8 % och
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pojkarnas motsvarande procentandel 1&g mellan 24,3 % och 29,3 %. Pojkarna drack allt oftare
sockerhaltiga drycker én flickorna bade 1 arskurs 7, 8 och 9.

Resultaten visar att flickorna i traditionell klass konsumerade lite oftare sockerhaltiga
drycker @n flickorna 1 idrottsklass. Resultaten visar pd att det inte fanns négon statistisk
signifikant skillnad i hur ofta eleverna konsumerade sockerhaltiga drycker vare sig mellan
pojkarna och flickorna i traditionella klasser eller i idrottsklasser under hela hogstadietiden. (Se

figur 2.)

Figur 3.
Hur ofta dter du fisk eller dricker energidricka?
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Enligt vara resultat fann det inga statistisk signifikanta skillnader mellan kdnen eller
mellan de som gick i en traditionell klass och de elever som gick i en idrottsklass angdende hur
ofta de at fisk. Det var en ldgre procentandel av pojkarna (20-26 %) som aldrig eller sdllan &t
fisk 1 jaimforelse med flickorna (29-37 %). Det visar pd att det fanns en trend i att pojkarna at
oftare fisk 4n flickorna under alla tre &ren. Eleverna som gick i en idrottsklass at dverlag oftare
fisk 4n eleverna som gick 1 en traditionell klass. Det fanns ingen statistiskt signifikant skillnad
i resultaten om hur ofta eleverna &t fisk. Procentandelarna var hogre for eleverna i idrottsklass
som hade svarat att de aldrig eller séllan &t fisk. Generellt var procentandelen mellan 20 % och

30 % av eleverna som aldrig eller sdllan at fisk under hogstadietiden.
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Enligt resultaten fanns det statistiskt signifikanta skillnader mellan kénen under alla tre
arskurser i hur ofta eleverna drack energidricka. I resultaten framkom statistiskt signifikanta
skillnader mellan kénen gillande hur frekvent eleverna drack energidricka. Vidare kan vi
utgdende fran resultaten peka pd att en allmint hogre procentandel av flickorna (89-96 %)
aldrig eller sdllan drack energidricka jamfort med pojkarna (80-93 %) under hogstadietiden.
Detta visar pa att pojkarna drack oftare energidricka an flickorna under hela hogstadietiden.

For flickorna i1 arskurs 7 var resultatet statistiskt signifikant mellan elever i idrottsklass
och traditionell klass. Eleverna i idrottsklass drack aldrig eller séllan energidricka i jamforelse
med flickor i traditionell klass under den arskursen. For flickorna i idrottsklass i arskurs 7 var

det hela 99,4 % som hade svarat att de aldrig eller sillan drack energidricka. (Se figur 3.)
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7. Diskussion

1 detta kapitel presenteras avhandlingens metod och resultat. I metoddiskussionen diskuteras
for och nackdelar med valet av metod och i resultatdiskussionen diskuterar vi resultaten
kopplad till tidigare forskning inom dmnet. Avslutningsvis presenteras forslag till fortsatt

forskning.

7.1. Metoddiskussion

Forskningsansatsen valdes utifrdn undersokningens syfte och forskningsfragor. Syftet med var
undersokning dr att analysera somn- och kostvanor hos elever i en idrottsklass och i en
traditionell klass under hogstadietiden. Eftersom eleverna deltog i undersokningen med hjélp
av att svara pd en webropolnitndersokning blev kvantitativ metod det mest passande for
undersokningens genomforande. Enligt Olsson och Soérensen (2013) handlar valet av
forskningsansats om forskarens tillndrmande till vad som é&r relevant att undersoka i
avhandlingen. Eliasson (2013) anser att kvantitativ metod passar nir forhallanden och attityder
ska diskuteras inom en viss grupp. Eftersom det var manga elever som deltog i undersékningen
sa kan resultaten ocksa i var undersékning generaliseras till en viss grupp av manniskor. Dock
ar varje enskild individs svar viktiga for att fi en storre helhetsbild av undersokningsgruppen
(Eliasson, 2013).

I véar undersokning var det en del av eleverna som inte hade komplett ifyllda
enkatformulédr, vilket resulterade 1 ett visst bortfall nidr enkdtsvaren undersoktes i
statistikprogrammet SPSS. Enligt Bell (2006) kan ett stort bortfall i svarsprocenten inverka
negativt pa undersokningen och kan medfora skeva resultat i undersokningen. I vér
undersokning har vi inte upplevt att bortfallen skulle ha inverkat negativt pa reliabiliteten i
avhandlingen, eftersom samplet dndé var forhdllandevis stort.

En del av deltagarna i var undersdkning var delaktiga i Finlands Olympiska kommitténs
idrottsakademiprojekt, idrottshogstadieforsoket. Eleverna som inte var en del av
idrottshogstadieforsoket men &ndd svarade pad webropolndtundersokningarna gick 1
traditionella hogstadieklasser runtom 1 Finland. Eftersom alla elever som svarat pd enkéterna
har varit utspridda i skolor runtom 1 Finland kan resultaten i var undersokning ge en béttre
helhetsuppfattning.

Sammanfattningsvis kan vi konstatera att valet av metoden varit passande for att

analysera resultaten frdn webropolndtundersokningarna. Vi upplever att vi har lyckats fa fram
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relevanta resultat for vart syfte i avhandlingen som var att undersoka hogstadieelevers somn-
och kostvanor i arskurs 7, 8 och 9. Med hjélp av de metoder vi har valt upplever vi att vi kunnat
ge svar pa avhandlingens forskningsfragor. Med hjélp av att vi analyserat korstabellerna och
stapeldiagrammen har vi fétt fram olika resultat inom de olika undersokningsomradena. Vi kan
inte garantera att eleverna har svarat sanningsenligt pd alla fragor och dérfor behover detta

ocksa beaktas nar ldsaren tolkar resultaten.

7.2. Resultatdiskussion

7.2.1. Trotthetskiinsla
I véra resultat framkom att flickorna kdnde sig trottare dn pojkarna under alla tre aren under
hogstadietiden. En eventuell orsak till det kan vara att flickor i &ldern 11-13 &r har en tendens
att stiga upp lite tidigare &n pojkar eftersom de ofta behdver lédngre tid pa sig att gora sig i
ordning pd morgonen dn vad pojkarna behover. I Natal m.fl. (2009) framkom en liten
signifikant skillnad i att flickorna steg upp lite tidigare &n pojkarna i den aldersgruppen. Enligt
vara resultat syns en tydlig skillnad i elevernas trotthetskinsla under hela hogstadietiden.
Resultaten i Luopas m.fl. (2010) undersékning visade ocksd pd samma monster som véra
resultat, dvs. att flickorna upplevde sig trottare i storre utstrickning n pojkarna. I Luopas m.fl.
(2010 undersokning upplevde 6ver 20 % av flickorna trétthet ndstan dagligen medan
motsvarande andel hos pojkarna var mindre &n 10 %. I var undersdkning var det en storre andel
bade flickor (32,8-48,1 %) och pojkar (16,5-22,9) som upplevde sig trotta 3 till 5 génger i
veckan eller dagligen.

I arskurs 7 var eleverna som minst trott och upplevde en storre trotthetskansla i arskurs
8 och 9. En potentiell orsak till att eleverna kidnde sig trottare i de hogre arskurserna kan vara
for att elevernas skolarbete dkar mot slutet av hogstadietiden. En annan orsak kan vara att
eleverna inte fick tillrackligt med djupsdmn under nétterna (Dyregrov 2002; Geyerhofer, 2019).
Under hogstadiedldern gér tondringen igenom en snabb utveckling 1 bade kroppen och hjdrnan
och dirtill ska tonaringen forvéntas vara flitig 1 skolan, trdffa vénner, vara aktiv med
fritidsintressen och gora skoluppgifter (Bothelius & Svirsky, 2019). I en undersdkning gjord pa
12—-17 &ringar i USA av Buman m.fl. (2013) framkom att tondringarna sov mindre antal timmar
per natt ju dldre de blev, vilket ocksd kan vara en potentiell forklaring till varfor eleverna i vér

undersokning upplevde en storre trotthetskdnsla 1 drskurs 8 och 9 dn 1 arskurs 7.
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Enligt véra resultat upplevde de elever som gick i en idrottsklass dverlag sig piggare én
de elever som gick i en traditionell klass. Det fanns en signifikant skillnad mellan pojkarna som
gick 1 en idrottsklass och i en traditionell klass 1 arskurs 7. Enligt Mah m.fl., 2011 hade
korgbollsspelare som fatt en tillracklig miangd somn béttre psykiskt och fysiskt vilbefinnande.
Enligt véra resultat kan det vara en orsak till att eleverna som gick i idrottsklass kidnde sig mera
sdllan trotta eftersom de kanske hade insett vikten av god somn for att kunna prestera optimalt

bade fysiskt och psykiskt.

7.2.2. Somnvanor
Enligt vara resultat fanns inga statistiskt signifikanta skillnader mellan idrottsklass och
traditionell klass med tanke pa ldggdagstider. Vidare fanns inga statistik signifikanta skillnader
1 pojkarnas rutiner under hela hogstadietiden eller i flickornas rutiner i arskurs 8 och 9 vad
géller om de gér och lagger sig samma tid varje kvéll eller inte. Ddremot fanns det signifikanta
skillnader mellan flickorna 1 &rskurs 7. Liknande mdnster fanns ocksa 1 tidigare forskning dér
det inte heller fanns nagra signifikanta skillnader mellan kdnen (Mateo m.fl., 2012; Natal m.fl.,
2009). I resultaten som beror flickorna som gick i idrottsklass och flickorna som gick i en
traditionell klass fanns en tendens till att flickorna i idrottsklasser hade mera regelbundna tider
nér de gick och lade sig. Liknande mdnster fanns ocksa bland pojkarna som gick i idrottsklass
1 arskurs 7. 1 "Grunderna for ldroplanen for den grundldggande utbildningen 2014
framkommer det att eleven ska ldra sig forstd och kdnna vilka faktorer som inverkar positivt
respektive negativt pa hdlsa och vilmaende (Utbildningsstyrelsen, 2014). En mojlig orsak till
att eleverna som gick 1 idrottsklasser hade aningen mera regelbundna ldggdagstider kan vara
att dessa elever hade tidiga morgontraningar och hade lart sig forstd vilken nytta en god
nattsomn har for hélsa och vidlméende.

Ming m.fl (2011) har gjort en undersdkning pé tondringar i USA dir resultaten visade
att 60 % av tonaringarna steg upp fore kl. 06.30 och 80 % av tonaringarna steg upp fore kl. 7.00
pa vardagar. Diaremot var det endast 0,2 % av tonaringarna som steg upp fore kl. 7.00 pé helger.
Utgdende frin detta resultat kan vi dra slutsatsen att tondringarna i USA har ritt sa
oregelbundna ldggdagstider mellan helger och vardagar. Denna trend syns ocksa till viss del i
vara resultat dar ungefar en tredjedel av alla elever som deltog aldrig eller mindre 4n en gang i
veckan gick och lade sig samma tid varje kvéll. Detta resultat kan innebéra att eleverna lade sig
senare pd helgerna jamfort med pa vardagarna. Ifall variationen &r for stor mellan nér eleverna

gar och lagger sig pd vardagar och helger kan de hamna 1 en sa kallad social jetlag som kan
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medfora att eleven &r trott och okoncentrerad 1 borjan av skolveckan innan dygnsrytmen dr
aterstilld (Bothelius & Svirsky, 2019; Diaz-Morales & Escribano, 2015.). Utgaende fran véra
resultat var det i alla tre arskurserna enligt procentandelen som hade svarat att de gick och lade
sig samma tid varje dag eller 5-6 dagar i vecka. Det visar pa att eleverna dverlag hade bra
rutiner kring nér de gir och lagger sig.

I véra resultat angdende anvindning av elektroniska apparater fore laggdags framkom
ingen storre skillnad mellan de elever som gick 1 en idrottsklass och i en traditionell klass, vilket
vi anser att inte vara sa konstigt eftersom de flesta tondringar i dagens samhélle dr uppkopplade
pa internet en hel del under dygnets timmar (Statens medieradd, 2019). Gardisar m.fl. (2011)
pdvisar i deras studie att nio av tio amerikanska tondringar anvinde elektroniska apparater fore
laggdags 2011. Liknande resultat syntes dven 1 var undersdkning dir mellan 60 och 80 % av
alla elever som deltog i undersdkningen aldrig eller séllan satte bort elektroniska apparater
minst en timme fore laggdags. Véara resultat visade att eleverna gick och sova samma tid varje
kvall, vilket i sig sjélv ar positivt. Vi kan konstatera att det inte hjdlper ifall eleverna gar och
lagger sig ungefdr samma tid varje kvéll, ifall de inte sétter bort elektroniska apparater fore
laggdags eftersom det dd inverkar negativt pa sdmnkvaliteten.

Vara resultat visade att pojkarna hade littare for att sluta anviinda elektroniska apparater
fore ldggdags dn vad flickorna hade, vilket ocksa syns i tidigare forskning (Al-Wandi &
Shorbagi, 2020). Skillnaden i1 var unders6kning syntes speciellt mycket 1 drskurs 8 dar 80 % av
flickorna och 68 % av pojkarna aldrig eller séllan satte bort elektroniska apparater minst en
timme fore laggdags. Daremot var det endast en tredjedel av pojkarna och hilften av flickorna
som anvénde elektroniska apparater fore laggdags i studien gjord pa 500 elever (medelaldern
16) av Al-Wandi och Shorbagi (2020), vilket var snippet farre &n resultaten i vir undersékning.

I en studie gjord av Hale och Guan (2014) dér de analyserat 67 studier gjorda mellan
aren 1999 och 2014 visade resultaten i 90% av fallen pd ett negativt samband mellan skdrmtid
fore laggdags och somnkvaliteten. I var undersokning kan vi konstatera att det dr overlag en
hog procentandel som aldrig eller sdllan satte bort elektroniska apparater minst en timme fore
laggdags under hela hogstadietiden (65-80 %). Vidare kunde vi ocksé se i vara resultat att en
relativt hog procent (40—-50 %) aldrig eller sédllan kénde sig pigg pa morgonen. Detta visar pa
ett tydligt samband med tidigare forskning och vara resultat pa att skdrmtid fore laggdags
inverkar negativt pd somnen (Hale och Guan, 2014). Ytterligare kan vi dra slutsatsen utgdende
fran tidigare presenterade resultat gillande regelbundna laggdags tider att det inte hjdlper ifall
eleverna gir och lidgger sig ungefiar samma tid varje kvill, vilket eleverna gjorde enligt vara

resultat, ifall de inte sitter bort elektroniska apparater fore laggdags.

61



I vart resultat framkom att pojkarna kénde sig piggare dn flickorna under hela
hogstadietiden. Resultaten var dven statistiskt signifikanta i respektive arskurs. Mellan 13,8—
28,4 % av flickorna och 31,8-34,9 % av pojkarna upplevde sig alltid eller oftast pigg pa
morgonen under alla tre aren. Liknande resultat framkom 1 THL:s undersokning (2019) kring
tondringars somnvanor. Resultaten i THL:s undersdkning visade att flickorna sov sdmre i
forhéllande till pojkarna. Procentandelen for de som aldrig eller séllan upplevde sig pigg pa
morgonen dr hog under alla tre ar. Runt 40 % av eleverna 1 drskurs 7 kinde sig aldrig pigg pa
morgonen, 1 arskurs 8 och 9 1ag motsvarande procentandel for flickorna runt 50 % och for
pojkarna runt 40 %. Detta konstaterade motstrider lite mot tidigare forskning dér en allmént
upplevd kénsla av god somnkvalitet bland finldndska tonaringar framkommit (Nuutinen
m.f1.,2017). Diaremot stimmer véra resultat 6verens med Eaton m.fl. (2010) dar upp till 70 %
av tondringarna 1 USA upplevde en otillrdcklig méngd somn. Enligt Buman, m.fl. (2013)
upplevde mer dn hilften av de amerikanska tonaringarna en otillricklig méngd somn. Dessa
tva undersokningar stodjer det resultat vi har fétt i att en hog procentandel inte kénde sig pigg
pa morgonen.

Eleverna som gick i en idrottsklass var oftare pigg pd morgonen én eleverna som gick i
en traditionell klass under hogstadietiden. Utgdende fran tidigare resultat som framkommit i
var undersokning konstaterades att eleverna i en idrottsklass hade mera regelbundna
laggdagstider 4n eleverna som gick i en traditionell klass, vilket eventuellt kan vara en orsak
till att eleverna som gick 1 idrottsklass kdnde sig oftare pigg pd morgonen i jamforelse med de
elever som gick 1 en traditionell klass.

Ur ett hilsoperspektiv dr det positivt att det var en hogre procentandel av idrottande
eleverna som hade svarat att de kinde sig helt eller oftast pigg pd morgonen eftersom en god
somn dr en viktig aspekt for idrottande tondringars allminna hélsa, forebyggande av
idrottsskada och psykisk hilsa. Som det framkommit tidigare i avhandlingen rdknas bade

forkylning, stress och somnighet som en idrottsskada. (Al-Wandi & Shorbagi, 2020.)

7.2.3. Kostvanor

7.2.4. Antalet mdltider per dag
En dag ska innehdlla 5 till 6 mal mat som bestir av ett morgonmal, lunch, middag och tre

mellanmal utplacerade mellan dessa méltider. Morgonmalet anses vara den viktigaste maltiden
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under dagen. (Johansson & Stubbendorff, 2020.) I vara resultat framkom att flickorna inte intog
lika ofta dessa maltider under en dag och att pojkarna oftare intog alla dessa maltider under en
dag. Resultaten var statistiskt signifikanta under hela hdgstadietiden. En undersokning av Ojala,
m.fl. (2006) visade ocksé att det var 10 % hogre andel av pojkarna i1 jamforelse med flickorna
som &t regelbundna méltider. Enligt en undersdkning av Cavadini m.fl. (2000) var det 10 %
hogre andel av pojkarna som konsumerade en varm middag per dag. Enligt THL:s statistik var
det 7 % hogre andel av pojkarna som at morgonmal varje vardagsmorgon (THL, 2019).
Eleverna i idrottsklass intog oftare 5—6 maltider per dag i forhallande till eleverna i en
traditionell klass. Resultaten var statistiskt signifikant i alla tre arskurserna. Daremot var det
minst skillnad mellan idrottsklass och traditionell klass i drskurs 9. En eventuell orsak till att
det fanns stora skillnader mellan hogstadieeleverna 1 idrottsklass och traditionell klass kan bero
pa att det under hogstadietiden &r mycket nytt som eleverna stills infér, bade med nya
kompisrelationer och nya satsningar som kanske mérks inom idrotten speciellt. Det kan ocksé
vara en orsak till att det under de tva forsta ren i hogstadiet fanns en storre skillnad i
kostvanorna &n i slutet av hogstadietiden. Kanske eleverna i idrottsklass har en viss vilja att
sjdlva inverka pa det egna maendet under bdrjan av hogstadietiden for att orka med en
energifylld vardag. I den longitudinella undersdkningen av finldndska elever utférd av Ojala,
m.fl. (2006) framkom att eleverna i &rskurs 9 hade borjat reflektera mera Gver de egna kostvalen
mot slutet av hogstadietiden. Detta kan vara en potentiell orsak till att det 1 &rskurs 9 inte ldngre
fanns sa stora skillnader i kostvanorna mellan eleverna i idrottsklass och traditionell klass i vara
resultat, vilket ar positivt eftersom det ocksa visar pa att alla elever hade borjat reflektera over
sina kostval. I en undersdkning av Cavadini m.fl. (2000) framkom att de schweiziska
tondringarna som idrottade uppvisade hilsosammare matbeteenden @n de elever som inte
sysslade med idrott. De idrottande tonaringarna hade ocksa ett hdgre intag av frukt, fruktjuicer,
spannmadl och sallader dn de icke idrottande tonaringarna. Var undersékning kan sammanliknas
med denna undersokning eftersom de idrottande tondringar bade & mera hilsosamma
livsmedel. Det kan ocksd vara en bidragande faktor till att eleverna i idrottsklass faktiskt
konsumerade det rekommenderade antalet maltider under en dag i1 forhallande till de elever

som inte gick 1 en idrottsklass.

7.2.5. Hur ofta eleverna intar olika livsmedel och drycker
Flickorna intog oftare frukt dn pojkarna under alla tre arskurserna. I jamforelse med foregdende

resultat dir flickorna inte nddde upp till det rekommenderade intaget maltider under en dag ser
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vi hér att flickorna dndé oftare at frukt &n vad pojkarna gjorde under hogstadietiden. Frukt kan
minska pé tondringarnas intag av andra sdtsaker Bramhagen & Carlsson (2014), vilket kan vara
en potentiell tanke som flickorna hade 1 var undersokning.

I undersokningen Cavadini m.fl. (2000) framkom att bara 50 % av flickorna och en
andel pa 30 % av pojkarna at frukt dagligen, i vir undersokning intog flickorna ocksa oftare
frukt &n pojkarna. Skillnaderna mellan idrottsklass och traditionell klass var som mest i drskurs
7, resultaten var statistiskt signifikanta bdde mellan kénen och mellan idrottsklass och
traditionell klass. En potentiell orsak till att det inte fanns lika stora skillnader mellan elevernas
intag av frukt senare under hogstadietiden kan ha ménga forklaringar. En forklaring kunde vara
att eleverna borjade i en ny skola och att eleverna i en idrottsklass forvintades reflektera mera
Over sina matval 1 borjan av hogstadietiden.

I arskurs 8 4t flickorna 1 idrottsklass betydligt oftare frukt &n flickorna i traditionell
klass. Resultatet hér var statistiskt signifikant. Trenden var att pojkarna i en idrottsklass under
samma arskurs at lite oftare frukt dn pojkarna i en traditionell klass. Har ser vi ocksé att
skillnaderna kvarstir i1 arskurs 8 mellan idrottsklass och traditionell klass. Daremot blev
skillnaderna mindre med &ren under hogstadietiden. I studien Clément Bougard, m.fl (2009)
framkom att kroppen har en hogre oxidation av glukos efter intag av morgonmal vilket ocksa
géller intag av frukt. En orsak att eleverna i idrottsklass &t frukt oftare kan ha att géra med en
Okning 1 tillférandet av energi i form av frukt innan tréning.

Under alla tre dren 4t flickorna oftare gronsaker &n vad pojkarna gjorde. Resultatet visar
en statistiskt signifikant skillnad pé arskurs 7 och 9. Flickorna at betydligt oftare gronsaker i
arskurs 7 och 9 dn vad pojkarna gjorde i arskurs 7 och 9. Vért resultat visar ocksd samma
resultat som Cavadini m.fl. (2000) dér flickorna ocksé intog mera gronsaker &dn vad pojkarna
gjorde. THL:s statistik visar ocksa att det var 6,3 % fler flickor &n pojkar som intog frukt, bér
och gronsaker 3-5 dagar i veckan eller oftare (THL, 2017). Undersokningen Bramhagen &
Carlsson (2014) lyfte ocksa fram att flickorna at oftare frukt och gronsaker i jimforelse med
pojkarna, vilket ocksa stimmer verens med véra resultat.

Det fanns en skillnad i hur ofta eleverna &t gronsaker i forhallande om de gick 1
idrottsklass eller i traditionell klass. Flickorna i idrottsklass at oftare gronsaker i jamforelse med
eleverna i traditionell klass. Samma monster var det under hela hogstadietiden med en statistiskt
signifikant skillnad. Pojkarna 1 en idrottsklass &t ocksd oftare gronsaker i jimforelse med
pojkarna i en traditionell klass. Hér var resultatet ocksé statistiskt signifikant. Enligt Ekblom,
m.fl. (1992) och Kyllidinen och Leander (2004) &r tonaringar som idrottar i behov av mera

energirik mat for att uppnd en energibalans 1 intaget av néringsimnen och kroppens
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energiomsdttning. I undersdkningarna Croll, m.fl. (2006), Gibson m.fl (2011) & Kern (2006)
framkommer att tonaringar som var aktiva och sysslade med idrott pa fritiden hade ett hogre
energiintag dn tonaringarna som inte sysslade med idrott. I dessa undersdkningar framkom
ocksa att tondringarna som undersoktes hade svart att na upp till ndringsrekommendationerna.
Darfor kan vi inte heller utifrdn vara resultat siga om det ar for lite eller om det &r tillracklig
mingd gronsaker som eleverna i var undersokning dter. Enligt Glabska, m.fl. (2020) framkom
att frukt och gronsaker var bidragande faktorer till en hidlsosammare livsstil men att det skulle
vara uteslutande for en battre hélsa kunde inte styrkas vilket behdver papekas ocksa i var
undersokning. Aven fast eleverna i idrottsklasser oftare intog gronsaker och frukt under
hogstadietiden behdver det inte betyda att de hade en béttre hilsa dn eleverna i traditionell klass.

I resultaten framkom att flickorna 4t oftare s6tsaker dn pojkar under hela hogstadietiden.
I rskurs 9 var resultatet statistiskt signifikant. Trots att flickorna at oftare frukt och gronsaker
sd intog ocksa flickorna mera sotsaker dn pojkarna. Hir kan vi se att véra resultat inte stimmer
overens om vad som framkommer i Gtabska, m.fl. (2020) undersokning. Dér det framkommer
att ett 0kat intag av frukt och gronsaker kan bidra till hdlsosamma kostval, vilket inte var fallet
for flickornas del i denna unders6kning. Andra unders6kningar har ocksa visat pa att intag av
mera frukt och gronsaker bidrog till minskat intag av socker och fet mat (Medin m.fl, 2019).

Eleverna som gick i en idrottsklass 4 mindre sotsaker én eleverna i en traditionell klass.
Samma monster syntes under hela hogstadietiden. For pojkarnas del var skillnaden statistiskt
signifikant 1 drskurs 7 och 8. En orsak till att eleverna i idrottsklass 4t mindre sotsaker kan bero
pa att eleverna i idrottsklasser ocksa oftare intog frukt och gronsaker. Enligt en undersdkning
av (Kyllidinen & Leander 2004) visade det sig att elever som &t mat med 14g néringstithet
uppvisade ett sémre resultat i tester som berorde elevernas fysiska, psykiska och matematiska
fardigheter. Att eleverna 1 idrottsklass &t mera séllan sotsaker kan ha att gora med att de hade
lart sig vilka negativa effekter det vill ha pa prestationen ifall sotsaker intogs alltfor ofta.

Det var en storre andel av pojkarna 4n flickorna som drack sockerhaltiga drycker under
hela hogstadietiden. Resultatet var statistiskt signifikant. Enligt den statistik som THL
presenterar dr det vanligt att pojkarna gor sdmre livsmedelsval dn flickorna under tonaren.
Pojkarna viljer oftare mat som pommes frites, pizza och hamburgare och har en hogre
konsumtion av lemonad och energidrycker 1 forhéllande till flickorna. Detta resultat stodjer
ocksé vért resultat 1 att pojkarna konsumerade oftare sockerhaltiga drycker &n vad flickorna
gjorde. Enligt (Kyllidinen & Leander 2004) formedlar kosten och livsmedel glddje, trygghet
och sikerhet hos méinniskan. Flickornas 6kade konsumtion av sockerhaltiga drycker mot slutet

av hogstadietiden kan bero pé att flickorna under slutet av hogstadiet borjar testa pa mera olika
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sockerhaltiga drycker. Det framkommer i (Bramhagen & Carlsson, 2014) att fordldrarna anser
det vara utmanande att kontrollera energiintaget hos tonaringarna. Dirtill kan tdnkas att det kan
vara dnnu mera utmanande 1 slutet av tonaren nir tonaringarna ofta har manga kompiskretsar
och inte 4r hemma lika ofta som under tidig tonarstid.

Vidare fanns det en statistisk signifikant skillnad i resultatet i konsumtionen av
sockerhaltiga drycker mellan elever i idrottsklass och traditionell klass. Resultatet var intressant
eftersom (Hursti, 1999; Kern, 2006) lyfter fram att brist pa tid kan gora att framfor allt
idrottande tondringar inte hinner inta ordentlig mat innan eller efter traning och dir hade
konsumtionen av sockerhaltiga drycker synts tydligt i sddana fall.

Utgéende fran véra resultat kan vi konstatera att procentandelen for de elever som aldrig
eller sdllan at fisk var relativt hog under hela hdogstadietiden, mellan 20-30 %.
Sociodemografiska faktorer kan ha en potentiell inverkan till den hoga procentandelen elever
som aldrig eller sdllan at fisk, eftersom levnadssittet och vardagen gor att en del familjer helt
enkelt inte har rdd med dyrare proteinkéllor som exempelvis fisk och kott (Glabska m.fl., 2020).

En potentiell orsak till att pojkarna oftare at fisk i forhdllande till flickorna kan ha en
koppling till véra tidigare resultat. Pojkarna at oftare 5 till 6 méltider per dag 4n vad flickorna
gjorde vilket kan inverka pa att pojkarna ocksa at oftare fisk dn vad flickorna gjorde.

Kroppen far sin energi fran kolhydrater, fetter och proteiner (Kyllidinen & Leander,
2004). Eleverna som gick i en idrottsklass at oftare fisk &n eleverna som gick 1 en traditionell
klass. Detta monster syntes under alla tre dren 1 hdgstadiet. Flickornas energibehov dr som storst
nir de 4r mellan 10 och 15 &r medan pojkarnas energibehov ar som storst mellan 15 och 20 ar
(Bramhagen & Carlsson, 2014; Kyllidinen & Leander, 2004). Darfor ar det viktigt att
tondringen far 1 sig tillrdckligt med energi for att ticka sitt energibehov, speciellt viktigt dr det
for en idrottande tondring. Som det framkom i (Johansson & Stubbendorff, 2020) har livsmedel
som frukt, gronsaker, notter, fisk och dgg en hog néringstéthet. Fisk innehdller ménga mikro-
och makrondringsdmnen som speciellt viktigt for en vixande tondring som ar i stort behov av
dessa naringsdmnen (Bramhagen & Carlsson, 2014; Kyllidinen & Leander, 2004).

Pojkarna drack oftare energidrycker under hela hogstadietiden i forhéllande till hur ofta
flickorna intog energidrycker. Liknande resultat syntes ocksd 1 tidigare forskning. THL (2017)
visar 1 sin statistik att det var 4,9 % hogre andel av pojkarna som drack energidrycker 6-7 dagar
1 veckan 1 forhallande till flickorna. Enligt Hallberg och Lillemor (2011) kan ekonomisk
stabilitet, goda relationer, kon, etnicitet eller tilltro till den egna formagan vara orsaker som gor
det svarare eller gor det enklare att lyckas med en beteendeforandring, i detta fall konsumtionen

av energidrycker. Dessa olika faktorer som lyfts fram kan vara bra att ha 1 atanke kring vad som
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ar orsaken till att pojkarna drack oftare energidrycker @n vad flickorna gjorde i vér
undersokning men ockséd i THL:s statistik.

I &rskurs 7 var det betydligt storre andel av flickorna i en idrottsklass som inte drack
energidrycker sa ofta i jimforelse med flickorna 1 en traditionell klass. Det var enbart 6 % av
flickorna 1 idrottsklass i1 arskurs 7 som drack energidrycker oftare &n en ging i veckan. Enligt
THL:s statistik var det under 5 % av tondringarna som drack energidrycker 6=7 dagar under
den senaste veckan (THL, 2017). Detta resultat stimmer i forhallande till vara resultat 1 arskurs
7. Vi kan konstatera att det inte konsumerades energidrycker sd ofta under elevernas forsta ar
pa hogstadiet.

Att resultatet var statistiskt signifikant i &rskurs 7 kan ha att géra med elevernas
forvintningar om att energidrycker inte borde anvédndas av sddana som sysslar med idrott. Det
ar dndd viktigt att podngtera att det dr under tondren som det hdlsofrdmjande arbetet ska
implementeras och att fokus ska vara att tonaringarna lar sig vilken typ av livsmedel som ska

dtas 1 stéllet for livsmedel som behover undvikas att dtas (Hursti, 1999; Moreno m.fl., 2008).

7.4. Forslag till fortsatt forskning

I denna avhandling har vi undersokt skillnader 1 sémn- och kostvanor mellan flickor och pojkar
i en idrottsklass och i en traditionell klass. Under tiden som vi analyserade resultaten har vi
manga ganger under processens gang tankt pa hur det hade stirkt denna avhandlings resultat
ifall vi ocksd kunnat pavisa eventuella statistiskt signifikanta skillnader i sémn- och kostvanor
mellan drskurserna 7 och 9. I framtiden dr det mojligt att ndrmare utfora statistiska analyser
genom att jamfora arskurserna mellan varandra for att &nnu stirka resultatet till denna
avhandling. Alternativet hade varit att undersoka samma variabler inom sémn- och kostvanorna
men anvinda intervju som metod 1 stéllet for enkét vilket hade gjort att avhandlingen hade blivit
kvalitativ och ddrmed en mer djupgéende analys inom de olika omrédena.

Denna avhandling har gett svar pa ifall eleverna hade regelbundna liggdagstider och
vilka rutiner de hade kring somnvanorna. Det hade varit intressant att undersdka ndrmare nér
eleverna gar och ldgger sig och nér de stiger upp under helgerna respektive vardagarna. Denna
undersokning har gett oss svar pa elevernas matvanor och hur ofta de intog olika livsmedel.
Ytterligare hade det varit mgjligt att ndrmare undersdka hur ofta eleverna skippar morgonmélet
och andra typer av maltider under dagen. Elevernas intag av olika livsmedel och ifall det ar
tillrackligt 1 forhallande till ndringsrekommendationerna for aldern hade varit ett annat

forskningsomrdde men dndé relevant med tanke pa att det framkommit i denna undersdkning

67



att det fanns skillnader i hur frekvent eleverna intog olika livsmedel. Denna véndning i
undersokningen hade kanske varit mera relevant for forskare som é&r intresserad av

hilsokunskap och har den kunskap som behovs for en sddan undersokning.
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Bilagor

Bilaga 1. Webropolnédtundersokning — enkétfrdgorna

30. Kuinka usein juot tai syt seuraavia? MERKITSE YKSI VAIHTOEHTO JOKAISEN RUOKA-AINEEN

OSALTA.
Harvernmin 1-2 3-4 5-6
Koskaan kui_r_'u kerran p?iv:‘-inf-i p?ivéna p?ivané paiva
viikkossa vilkkossa vilkossa viikossa
Hedelmia
Vihanneksia

Karkkia (makeisia tai suklaata)

Cola-juomia tai muita limsoja, jotka
sisaltavat sokeria

Kalaa

O
O
O
O
O
O

OO0 O 00O
OO0 O 00O
OO0 O 000
OO0 O 0O0O0
OO0 O 000

Energiajuomia

31. Oletko tuntenut itsesi vasyneeksi pdiviasaikaan viimeisen kolmen kuukauden aikana?

O En kertaakaan

O Harvemmin kuin kerran viikossa
O 1-2 paivana vilkossa

O 3-5 paivana viikossa

(O Ppaivittain tai lahes paivittain

36. Mieti seuraavissa normaalia arkeasi. Arvioi, miten seuraavat vaittamat pitavat paikkansa
sinun kohdallasi.

ei pida pitaa jonkin pitaa pitaa melko pitaa
lainkaan verran osittain hyvin taysin
paikkaansa paikkansa paikkansa paikkansa paikkansa

Kayn nukkumaan samaan aikaan joka
@ O O O O O

Lopetan sahkdisten laitteiden kayton
vahintaan tunnin ennen
nukkumaanmenoa.

Syén 5-6 ateriaa (ruokailut + valipalat)
paivassa.

O O O O O
Heraan aamulla pirteana. O O O O O
O O O O O
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Bilaga 2. Informationsbrev till férdldrarna

URHEILUYLAKOULUTUTKIMUS 2017-2020 - SEURANTATUTKIMUS OPPILAIDEN
ELAMANTAVOISTA, SOSIAALISISTA SUHTEISTA SEKA SUHTEESTA
KOULUNKAYNTIIN JA FYYSISEEN AKTIIVISUUTEEN/URHEILUUN

Hyvi vanhempi/huoltaja!

Lapsenne koulu osallistuu syksylld 2017 alkaneeseen urheiluyldkoulukokeiluun.
Maanlaajuiseen kokeiluun osallistuu 19 koulua. Tutkimukseen rekrytoidaan kaikista kouluista
urheiluyldkoulukokeiluluokka ja yksi rinnakkaisluokka. Urheiluyldluokkia kayviltd nuorilta
kerdtddn tietoa, jota kdytetddn analysoitaessa mm. kuinka urheilun, koulunkdynnin ja vapaa-
ajan yhdistdminen onnistuu. Rinnakkaisluokkia kédyvét oppilaat taas tuottavat erittiin tarkeda
vertailutietoa koulunkdynnin vapaa-ajan ja hyvinvointia tukevien koulukohtaisten ratkaisujen
16ytymiseksi. Tiedon ja ymmaérryksen lisddntymisen my6ti koulun kdytanteitd voidaan kehittaa
entistd paremmiksi.

Mita tutkimukseen osallistuminen vaatii vanhemmalta/huoltajalta?

Nuoren osallistuminen tutkimukseen edellyttdd vanhemman/huoltajan lupaa. Tutkimustietoa
kerétddn urheiluyldkoulukokeiluun osallistuvilta nuorilta seka rinnakkaisluokkien oppilailta.

Tutkimuksen eteneminen ja tutkimusaineiston keriiminen

Tutkimus toteutetaan koko yldkoulun ajan, 20172020, kestidvani seurantatutkimuksena. Tietoa
keratddn neljd kertaa (syksy 2017, kevit 2018, kevit 2019 ja kevét 2020). Oppilaat vastaavat
elektronisiin kyselyihin koulupéivén aikana. Kaikki oppilaiden antamat tiedot ovat ehdottoman
luottamuksellisia. Tutkimuksen aikana kerdttyd tietoa hyddynnetddan monipuolisesti
kasvatustieteiden véitdskirjaa, urheiluyldluokkien seurantaa sekd yliopistoiden opinnéytetoitd
varten.

Mita siis pitéisi tehda?
Lapsenne koulun rehtori suosittelee kaikille vanhemmille luvan myontdmistd lapsen

osallistumiseksi tdhdn tutkimukseen. Toivomme, ettd tdytatte tutkimussuostumuslomakkeen ja
palautatte sen luokanvalvojalle jo seuraavana koulupéivéni.

Joni Kuokkanen, Abo Akademi, Jan-Erik Romar, Abo Akademi,

Tohtorikoulutettava, yliopistonopettaja Viitoskirjan ohjaaja, Dosentti

Joni.kuokkanen@abo.fi

+358 46 9208918

Mirja Hirvensalo, Jyvaskyldn Yliopisto Maarit Nieminen (rekisterivastaava)

Viitoskirjan ohjaaja, Professori Tutkija, Kilpailu- ja huippu-urheilun
tutkimusyksikko
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maarit.nieminen(@kihu.fi

Outi Aarresola
Tutkija, Kilpailu- ja huippu-urheilun tutkimusyksikko

SUOSTUMUSLOMAKE SEURANTATUTKIMUKSEEN

Osallistuminen on vapaachtoista ja oppilaalla on oikeus keskeyttdd osallistuminen, milloin
tahansa, syytd ilmoittamatta. Oppilailta tarvitaan henkilotiedot, nimi (etu-ja sukunimi)
seurantatutkimuksen kdynnistdmistd varten. Tutkimukseen tarvittavia henkil6tietoja sédilytetdan
ja kisitelladn ehdottoman luottamuksellisesti, niin ettd tietoja ei voida yhdistdd tutkittavaan
henkil6on. Henkildtietoja ei missddn olosuhteissa luovuteta eteenpdin markkinointiin eiké
muihin tarkoituksiin. Rekisterdidylld on oikeus saada tarkastaa itsedén koskevat tiedot sekd

oikeus vaatia virheellisen tiedon oikaisua.

Nimeni: Syntymaaika:
Koulun nimi: Luokkani:
Paikka ja aika: / /

Allekirjoitus ja nimenselvennys:

OSALLISTUN Urheiluyldkoulututkimuksen seurantakyselyyn. ]
]

EN OSALLISTU Urheiluyldkoulututkimuksen seurantakyselyyn.

R s e e T L s s

HUOLTAJAN VARMENNUS

Olen tutustunut tutkimustiedotteeseen, ndhnyt huollettavani tayttiméan osallistumisvalinnan
ja suostumuksen henkildtietojen kdyttdmistd varten. Varmennan hinen péaatoksensa.

Paikka ja aika:

/ /

Allekirjoitus ja nimenselvennys:
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Bilaga 3. Instruktionsbrev till larare/ klassforestdndare

Hyva rehtori/Koulun toimihenkild,

Ohessa tutkimuslupalomake, joka pitdisi toimittaa oppilaille ja heiddn vanhemmilleen
allekirjoitettavaksi. Muistutuksena vield, ettd pyydidmme rekrytoimaan

urheiluyldkoulukokeiluluokan ja sopivan rinnakkaisluokan samalta vuosiluokalta (7 1k)

Luvat kerétddn ja toimitetaan kootusti Joni Kuokkaselle

sdhkoisesti (joni.kuokkanen@abo.f1).

TAI

postitse Joni Kuokkanen, Abo Akademi, PB 311, 65101 Vasa. Laitan mukaan

palautuskirjekuoren osoitetiedoilla.

Voitte myos toimittaa yhteenvedon tiedoista, jolloin tarvitsemme seuraavat tiedot
- Lupa oppilas (ok)
- Lupa vanhempi (ok)

- Oppilaan nimi ja koulu seké tieto (rinnakkaisluokka/urheiluyldluokka)

Kerittyjen tietojen pohjalta luomme henkilorekisterin seurantatutkimusta varten. Jokaiselle
oppilaalle annetaan ID-numero. Kun tiedot on keritty, laitan linkin ja ohjeet séhkodiseen

kyselylomakkeeseen.

Tutkimusryhmén puolesta,
Joni Kuokkanen

Abo Akademi
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Urheiluylakounlakoleily 2017-2020. Seurantalosely, Lkevat 2020,
Kaytannin ohjeita kyselyyn vastaamizesn:

- Aahkdizesn kyzalyvn vastatasn tietokoneslls ja sithen mense n. 20-30 minuoitia,

- Aloita leikkzamalla ja kopiomslla alla oleva ozoite selaimbentasn (fmomio! isof ja
pienet kirjaimet):

hitpz:/lnk webropolsurvey s com/ParbcipationPublic/d 3ad 53 e-f2ba-
4248-91ad-1d20Tcf6228 TdisplayId=Fm 1977422

Oheinen pikyma avamten nedalles!

URHEILUYLAKOULUKYSELY - KEVAT 2020

Bty bl S b TR [ T bl T et BT LI PEN, ViiEa b lle Dl ks ddya
i, S0l Feankobik oviane ID-romens kohilaen I Sl neenon opeTMatan

Prifinal odramise Ky il e Bl ik "BELURAMGA  paenkofia  Musriatan kysalyn
Ikl painas el "LAMETA" painikefa

TALIGTARY SYRYESET

1. Kodalu

Wartsn r
— __\__‘—\-\_
Z ID-mumera
e e

- SyotE henkilGkobtzinen [D-marmerosi kobtzan 2. ID-pumers By litteens olevasta
listzsta. ID-nwmercs kayvitetdan senrantamiflinmsta varten.

- Wastza kyzelyym rauhallisesti omassa tahdizs=a,

- Vastza kadddin kysvmyksiin, mikdli jobonkin kysymykseen e lovdy sopivaa
vastansvaibtoehing, jati ko. kotts viliin ja jatics steenpdin.

Elitos vaivastasi! Joni, Janmne Miirja, Maarit ja Ot
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