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Sammanfattning

I experimentet Gronsaksforsoket fick forskare pa Livsmedelsverket hjilp av skolklasser
att ta reda pd hur mycket frukt och gronsaker svenska elever iter. Varje klass valde ut
en veckodag under vecka 38-39 2014, di alla elever registrerade hur mycket gronsaker
och fruke de at, bade i skolan och hemma. Det ir viktigt f6r Livsmedelsverket att ha
kunskap om svenska barn och ungdomars matvanor. Kunskapen behévs for att de ska
kunna ge rid som ir anpassade efter verkligheten.

I Grénsaksforsoket ingr alla frukter och bir, baljvixter, gronsaker, rotfrukter och
svamp. Potatis dr inte med i experimentet — den riknas hir till kolhydratkillorna, som
ris och pasta, och inte till gronsakerna.

Sammanlagt 5 533 elever frin forskoleklass upp till drskurs 3 i gymnasiet deltog i
Gronsaksforsoket.

Den gronsak som de flesta eleverna ét under experimentet var morot, f6ljd av gurka,
tomat och majs. Den vanligaste frukten var dpple, f6ljd av banan och ”smécitrus”
(clementin, mandarin, satsumas).

2939 av eleverna rapporterade in vikten pd de gronsaker, frukt och bir som de at un-
der forsoksdagen. Vikten varierade stort — fran 0 gram till dver 1 kg. Medelvirdet' for
hur mycket eleverna at var 427 gram. Detta 4r bara aningen mindre 4dn de 500 gram
som Livsmedelsverket rekommenderar.

Det ir bra om svenska barn och ungdomar idter mycket gronsaker och frukt. Dock ir
det lite tveksamt om medelvirdet stimmer 6verens med verkligheten. Ett antal elever
rapporterade in vildigt héga virden. Det kan hinda att en del rakade rapportera for
mycket, eftersom det kunde vara svért att rikna ut vikten pa frukten och gronsakerna.

Ett bittre matt pa hur mycket fruke och gronsaker svenska barn och ungdomar éter i
genomsnitt kan dirfor vara medianvirdet’ — 365 gram. Medianvirdet minskar betydel-
sen av rapporter som ir extremt hoga eller laga.

Elever som gick i arskurs 3 eller ligre rapporterade bara in vilka sorters frukter och
gronsaker de hade dtit — inte hur mycket.

1 Medelvirdet dr det genomsnittliga virdet i experimentet. For att rikna ut medelvirdet ligger man ihop samt-
liga virden och delar sedan med antalet virden. Till exempel: bland vitdena [1, 4, 5, 6, 17] dr medelvirdet
(1+4+5+6+17)/5 = 6,6.

2 Medianvirdet dr det mittersta virdet i experimentet. Till exempel: bland virdena [1, 4, 5, 6, 17] dr medianvirdet 5.
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Bland flickorna i arskurs fyra och dldre var det totalt 40 procent som it 450 gram eller
mer. Pojkarna ét lite mindre: 33 procent at 450 gram eller mer. Andelen flickor som at
450 gram eller mer var hogre 4n pojkarna i alla arskurser forutom i arskurs 7.

De flesta elever (73 procent) svarade att de at ungefir lika mycket gronsaker och fruke
som vanligt under Gronsaksforsoket. En knapp femtedel (18 procent) svarade att de
brukar dta mer gronsaker. En tiondel (9 procent) svarade att de at mer gronsaker 4n
vanligt under experimentet. Svaren skilde sig inte mellan pojkar och flickor.

Ett annat syfte med experimentet var att se om placeringen av gronsaker i skolmatsalen
paverkar hur mycket gronsaker eleverna dter. Tyvirr gick det inte att analysera datan pa
sittet som vi hade tinkt och vi kunde dérfér inte fa svar pa frigan. Fragan ir fortfa-
rande intressant, och Livsmedelsverket kommer att forsoka fa svar pa den i kommande
undersokningar.

Alla ldrare och elever som deltog i Gronsaksforsoket gjorde ett fantastiske jobb, trots att
det var manga som tyckte att det var ganska svart att registrera resultaten.

Ett stort tack till alla lirare, elever och forildrar som bidrog till att ta fram kun-
skaper om svenska barn och ungdomars matvanor!

Ulla-Kaisa Koivisto Hursti, Fredrik Brounéus,
forskare och projektledare Riksmaten ungdom, projektledare for massexperimentet,
Livsmedelsverket Vetenskap & Allménhet
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Bakgrund och syfte

Maten vi iter spelar stor roll f6r hur vi mér. Forskning har visat att bra matvanor och
motion kan hjilpa oss att hélla oss friska och leva lingre, medan daliga matvanor kan
gora oss sjuka.

Barn och ungdomar behéver fa i sig mycket niring med maten fér att kroppen ska
vixa och fungera som den ska. Vetenskapliga undersékningar har visat att hur man
dter under barndomen ir viktigt for att man ska halla sig frisk, bade pa kort och pa

lang sikt.

Det finns ddremot vildigt lite kunskap om vad svenska barn och ungdomar faktiskt
dter. Detta ville Livsmedelsverket andra pd, genom massexperimentet Gronsaksforss-

ket.

Experimentet skulle hjilpa forskarna pa Livsmedelsverket att ta reda pa hur mycket
gronsaker och frukt svenska skolelever dter, och vilka sorter som ir de vanligaste.
Forskarna ville dven underséka om flickor och pojkar iter lika mycket frukt och gront
och om det finns skillnader mellan olika ldrar. De ville ocksé se om placeringen av
gronsaker i skolmatsalen paverkar hur mycket gronsaker eleverna dter i skolan.

Tidigare forskning har visat att de som har bra matvanor ofta dter mycket frukt och
gronsaker, medan de med simre matvanor 4ter mindre frukt och grénsaker. Dir-
for hoppades forskarna ocksa fa veta lite mer om hur matvanorna éverlag ser ut hos
svenska barn och ungdomar.

For Livsmedelsverket dr det viktigt att veta om barns och ungas matvanor stimmer
overens med Livsmedelsverkets rekommendationer, bland annat fér att de ska kunna
ge rdd om matvanor som ir anpassade efter dem som riden ir riktade till (till exempel

olika aldrar och kén).

Milet med rekommendationerna ir att alla i Sverige ska veta hur vi kan vilja mat som
hjilper till att hilla oss friska och som giérna dven ér bra for miljon.

Frukt eller gronsak, vad ar vad?

I vardagen har vi oftast inga problem att bestimma vad vi kallar frukt och vad vi kallar
gronsak. Den botaniska (botanik = liran om vixter) indelningen av frukter och grénsa-
ker kan diremot vara lite annorlunda. Gurka, tomat, irtor och paprika ir till exempel
frukter i botanisk mening, men vi kallar dem 4ndi f6r gronsaker.



Ur botanisk synvinkel 4r en fruks den GRONSAKER  BOTANISK FRUKT
del av en vixt som innehéller vixtens
fron — det som i framtiden ska bli Stenfrukt
vixtens avkomma. Nir en blomma
befruktas (befruktas — det hors nistan
pa namnet!) utvecklas en del av pistil-
len till en frukz, som omger ett eller
flera fréer inuti frukeen. Dessa froer
kan sedan gro och bli nya vixter om Botaniska bér
de planteras. Stenfrukt, som nektarin, kdrsbir och plommon, innehéller till exempel
bara ett fr6 (kdrna). Bér ir en sirskild grupp bland frukterna, och innehaller manga

fréer.
Gronsaker har ingen bestimd botanisk definition. De kan vara i stort sett vilka vixtde-
lar som helst som ir dtbara. P4 till exempel moroten iter vi vixtens rot, pé stjilkselleri

och rabarber iter vi stjilken, och pa bladspenat bladen.

Vad vi till vardags kallar f6r frukter eller gronsaker beror mest pa hur vi anvinder dem.
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Varfor ar det nyttigt med frukt och gronsaker?

Forskning har visat att frukt- och gronsaksitande hjilper till att skydda oss mot sjuk-
domar, som till exempel olika typer av cancer och hogt blodtryck.

Gronsaker och fruke dr nyttiga eftersom de innehéller viktiga niringsimnen och andra
bioaktiva substanser (dmnen som paverkar kroppen pa nagot sitt).

Att dta mycket gronsaker och frukt kan dessutom gora det littare att halla en bra



kroppsvikt — vilket ocksa ir viktigt for att halla sig frisk. Enkelt sagt, om man Zdter mer
gronsaker och frukt kan man ita sig mitt utan att fi i sig for mycket energi.?

Vissa VITAMINER kan kroppen tillverka sjilv, men de flesta
vitaminer, liksom mineraler, méiste vi fa frin maten vi iter. Frukt
och gronsaker dr ndgra av véra bista killor till vitaminer, som
vitamin A, C, E och folat. C-vitamin finns i firsk frukt och ir
viktigt for immunforsvaret och sarlikningen. B-vitaminer finns

i gronsaker och behovs bland annat for cellernas imnesomsitt-
ning och nervernas funktion. Folar och folsyra ir olika former
av samma B-vitamin. Folat finns naturligt i mat, medan folsy-  Modell av en C-vitamin-
ra dr ett konstgjort folat som anvinds for att tillsitta vitaminet  molekyl, kemisk formel
i till exempel frukostflingor och i kosttillskott. Folat, eller fol-  CH,O,. Svart ir kol (C),
syra, dr bland annat viktigt for bildandet av roda blodkroppar  rétt ir syre (O), och vitt
och for att fostret ska utvecklas normalt under graviditeten. ir viite (H).

Kalcium, kalium, jirn, magnesium, zink och jod dr exempel pA MINERALER. Kalci-
um finns i vissa gronsaker och behévs tillsammans med D-vitamin for att skelettet ska
vixa sig starkt. Jirn finns i bénor och linser, och ar viktigt for att vi ska halla oss pigga
eftersom det hjilper till att transportera syre i blodet. Jirn behovs ocksd for hjirnans
utveckling hos barn i skolaldern (upp till 18 ar).

KOLHYDRATER ir det gemensamma namnet for

stirkelse, kostfiber och olika sockerarter. Kolhydrater dr

vér viktigaste energikilla och kommer i stort sett bara

fran vixtriket. Men det finns enstaka kolhydrater dven

fran djurriket, till exempel mjélksocker — /akros. Ming-

den kolhydrater i fruke och gronsaker varierar mycket.

I de flesta gronsaker finns de i form av fiber och frukt-

socker (fruktos). Fiber i fruke och gronsaker gor att vi Modell av fruktos-molekyl,
kinner oss mitta. Fiber suger dven at sig vitska och ger kemisk formel CH,,0,.
avforingen mer volym och minskar pa si vis risken for

forstoppning (trég mage). Gronsaker som mordtter, vitkél, drtor och bonor innehéller
mycket fiber.

ANTIOXIDANTER finns i minga olika gronsaker och frukter. Nir vara celler f6r-
brinner energi anvinder de syre, och samtidigt bildas da sa kallade fria radikaler. Dessa
kan skada kroppen och bidra till att vi blir sjuka. Sidana skador kan motverkas av anzi-
oxidanter. Antioxidanter oskadliggor fria radikaler och finns i minga olika sorters mat,
bland annat i frukt och gronsaker.

3 Energi i mat anges med kilokalorier (kcal) eller kiloJoule (kJ). Femhundra gram (0,5 kg) frukt och gronsaker
innehaller totalt cirka 250 kcal (1 050 kJ). Det dr ungefir en tiondel av den totala mingd energi som en vuxen
minniska behéver per dag. Ett wienerbréd viger ungefir femtio gram (en tiondel sd mycket), men innehéller lika
mycket energi. Man kan ddrfor siga att gronsaker har en /g energitathet, och wienerbrod har en hag energitithet.

8



PROTEIN behdvs for att bygga upp vara celler, for att bilda hormoner, enzymer och
for immunforsvaret. Protein finns till exempel i baljvixter (irtor, bonor och linser).
Baljvixter dr en viktig proteinkilla for vegetarianer.

FETT ger energi och kan lagras av kroppen som en ener-
gireserv. Fett behovs for att kroppen ska kunna bygga och
reparera celler och tillverka hormoner. Det behdvs ocksé for
att kroppen ska kunna ta upp de fettlosliga vitaminerna A,
D, E och K. Miittar fett ir mindre nyttigt dn omiittar ferr.*
Miattat fett finns bland annat i ost, fett kott och gridde,

medan omittat fett finns i till exempel oliver, notter, fron Modell av en triglycerid
och avokado. bestiede av alkoholen glycerol
och tre fettsyror, som ir en
Forutom viktiga niringsimnen innehéller gronsaker, blandning av olika mittade och
baljvixter, frukt och bir tusentals andra bioaktiva dmnen omiittade fettsyror.
(imnen som har olika effekter i kroppen). De minskar Triglycerider utgér huvud-
risken f6r sjukdomar och bidrar till ett lingre, friskare liv. delen av fettet i var mat

och i véra kroppar.
Vitaminbrist forr och nu

Om vi far i oss for lite vitaminer kan vi bli sjuka pd olika sitt. Sidana bristsjukdomar
ar sillsynta i Sverige i dag, men finns fortfarande i ménga utvecklingslinder.

Bland sjomin som dkte ut pd linga firder till sjoss var det
- : forr i tiden vanligt med skdrbjugg. Skorbjugg orsakas av
\m for lite C-vitamin och kan leda till att tinderna lossnar,
C\S—? och att man blir trétt och svag. I svara fall kan det leda

o
‘ @ till doden.
oy

A Under f6rsta hilften av 1900-talet var det manga svenska

barn som drabbades av 7zkir ("engelska sjukan”), som or-
sakas av D-vitaminbrist. Rakit gor att skelettet blir mjukt
och missformat.
Skoérbjugg kan leda till

tandlossning. Om man har brist pd vitamin A kan man fa nattblindpet
(man ser vildigt diligt i morker).

Om en kvinna har brist pa B-vitaminet fo/at nir hon blir gravid okar risken for att
fostret ska fa skador pa ryggmirgen (ryggmirgsbrack). Ryggmirgsbrack kan gora att
barnet blir svagt eller férlamat. Folat finns bland annat i mérkgrona bladgronsaker (till
exempel spenat) och olika sorters kil, bénor, kikirter, linser, frukt och bar.

4 Skillnaden mellan mattat och omiittat fett ligger i hur fettsyrorna, som fettet bestér av, ir uppbyggda.
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Den som iter bra och varierad mat behéver for det mesta inte 4ta vitamintabletter for
att fa i sig alla viktiga naringsimnen. Det dr dessutom bittre att f4 i sig ndringsimnen
frin mat, eftersom maten 4ven innehéller manga andra nyttiga imnen som vi inte far i
oss om vi dter tabletter.

Gamla minniskor och barn kan ibland f3 i sig for lite D-vitamin, och kvinnor fore och
under sin graviditet kan ha brist pa folat. Da kan det behévas extra vitaminer.

Hur mycket ar lagom att ata av gronsaker, frukt och bar?

Livsmedelsverket rekommenderar att alla éver 10 dr iter cirka 500 gram frukt och
gronsaker varje dag. Detta ger ungefir en tiondel av energin som en vuxen person

behéver per dag.

Ungefir hilften ska vara fruke och hilften gronsaker. Det kan till exempel vara tre
frukter och tvé rejila gronsaksportioner (ungefir en tredjedel av tallriken till lunch och

middag).

Den si kallade "tallriksmodellen” dr en tumregel for hur vi viljer hilsosamma
proportioner mellan olika typer av livsmedel i en portion mat. Den hégra bil-
den visar en vegetarisk tallriksmodell, dir kéttet har bytts ut mot bénor.

Barn mellan fyra och tio dr behover cirka 400 gram frukt och gront per dag. Det kan
vara tvé frukter och tva rejila gronsaksportioner.



Maten och miljon

I Sverige dter vi runt 800 kilo mat och
dryck per person och ir. Ungefir en fjir-
dedel av den klimatpédverkan som svenska
hushéll orsakar kommer fran maten vi dter.
Maten paverkar ocksa miljon pd andra

sitt, som genom dvergddning, utfiskning,
anvindning av vixtskyddsmedel med mera.
En del mat har stor paverkan pé miljén, en

del har mindre.
Det finns mycket vi kan goéra for att minska matens miljépaverkan.
Vi kan till exempel:

e ita mindre kott, och i stillet dta mer gronsaker och fruke,

e vilja frukt och gront som tdl att lagras, som till exempel rotfrukter, vitkél och balj-
vixter, och vilja kinsliga frukter och gronsaker efter sdsong,

e fOrvara maten ritt, handla lagom mycket och ta hand om rester, sd att vi inte beh-
ver slinga mat,

¢ ita mindre sotsaker, lisk och snacks, som paverkar miljon utan att ge oss sa mycket niring,

e vilja fisk som dr fiskad eller odlad pé ett hillbart sitt, till exempel miljomirke fisk.

Nir det giller gronsaker och frukt kommer utslippen av vixthusgaser’ framfor allt
fran transporter, sjilva odlingen och frin gédsel. Lingre transporter orsakar ofta storre
utslipp av vixthusgaser 4n korta, men dven transportsitt spelar roll. Tag- och béttran-
sporter leder till mindre utslipp 4n flyg och lastbil.

Visste du ...

... att kinsliga frukter och gronsaker som snabbt blir déliga, som bar och firska
baljvixter, ofta transporteras med flyg om de ska fraktas lingt? Det gor att kli-
matpéverkan blir mycket stor.

... att fruke och grént dr de livsmedel vi slinger mest av? Vi kan minska svin-
net genom att forvara dem ritt, si att de héller lingre, och inte kopa mer in vi
hinner anvinda.

5 Vixthusgaser = gaser som bidrar till vaxzhuseffekten. Vixthuseffekten innebir att virme fran jorden studsar tillbaka
mot jordytan i stillet for att strdla ut i rymden.
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Massexperimentet

Gronsaksforsoket 4r en del av ForskarFredag, en vetenskapsfest som dger rum i hela
Europa den sista fredagen i september varje dr. Ut6ver de aktiviteter som erbjuds runt
om i landet denna fredag gérs en gemensam satsning pé ett massexperiment.®

Under Gronsaksforsoket rapporterade mer dn 5 500 elever frin 93 kommuner runt
om i hela Sverige vad de hade itit for frukt och gronsaker under en dag. Genom
experimentet var eleverna med i riktig forskning for att ta fram ny kunskap om hur
matvanorna ser ut hos svenska barn och ungdomar. Ett annat syfte med experimentet
var att ge eleverna en introduktion till vetenskapligt tinkande, forskares arbete och
vetenskaplig metod. Ur forskarnas synvinkel var Gronsakstérsoket ett unike tillfille
att underska om barns och ungas matvanor stimmer 6verens med Livsmedelsverkets
rekommendationer, bland annat for att kunna ge rdd om matvanor som ir anpassade
efter dem som raden ir riktade till (till exempel olika aldrar och kén).

6 Den sista fredagen i september har sedan 2005 utlysts som Eutopean Researchers’ Night av EU-kommissionen.
Runt om i hela Europa arrangeras da hundratals evenemang dir allminheten fér triffa forskare under roliga och
spannande former. I Sverige firas evenemanget pa omkring 30 orter under det gemensamma namnet Forskar-
Fredag. Vetenskap & Allminhet samordnar evenemangen som genomfors av lokala arrangorer. ForskarFredag
stods av EU-kommissionen, Vetenskapsridet och VINNOVA. Lis mer pa www.forskarfredag.se.

2



Genomfdorande

Forberedelser

Forskare pa Livsmedelsverket utformade Gronsaks-
forsoket i samarbete med Vetenskap & Allminhet (VA). @ f

W’

Under varen 2014 skickade VA och ForskarFredag ut en

inbjudan till ldrare att delta i Gronsaksférsoket med sina

skolklasser. Sista anmilningsdag var 14 augusti. 4 u‘ U1 ul
P4 ForskarFredags webbplats publicerades under somma-
ren en lirarhandledning. I handledningen finns instruk- LARARHANDLEDNING

Instruktioner &

tioner till experimentet och forslag till hur det kunde bakgrundsmateril

anvindas i undervisningen. Den finns for nedladdning

A www.forskarfredag.se/massexperiment/gronsaksforsoket.
p f ﬁ & P & f Vetenskap & Allméinhet QUI‘EHEDEIS\'ERIH

Datainsamling

Varje klass valde en veckodag (mén—tor) under veckorna 38-39. Under den dagen
registrerade alla elever i klassen hur mycket frukt och gronsaker de dt, bade i skolan
och hemma. Eftersom fredagar kan vara lite speciella, med mer “onyttig mat” 4n andra
dagar, valde forskarna att inte ha med fredagar i forsoket.

I massexperimentet ingdr alla frukter och bir, baljvixter, gronsaker, rotfrukter och
svamp. Rotfrukten potatis dr dock inte med i Gronsaksforsoket. Den riknas hir till
kolhydratkillorna, som ris och pasta.

Elever som gick i arskurs 3 eller ligre behdvde inte bry sig om hur mycket frukt och
gronsaker de dt. De rapporterade bara vilka sorter det rérde sig om.

Eleverna skickade in sina resultat via en sir-
Matvanekollen skild webbsida. De riknade ut hur mycket
TERKET _ testa hur du &ter! gronsakerna och frukten vigde med hjilp

av ”Matvanekollen” pa Livsmedelsverkets

webbplats.

Klasserna rapporterade ocksa hur och var gronsaker serveras i skolmatsalen (fore eller
efter varmritten). Denna del rapporterade ldrarna in.

Inga uppgifter som gér att spara till enskilda elever samlades in under massexperimen-
tet. Elevernas deltagande var dirfor helt anonymt.
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Resultat

Béde elever och lirare skickade in resultat till forskarna. Eleverna rapporterade om sitt
eget gronsaks- och fruktitande, medan lirarna rapporterade om sadant som gillde hela
klassen och skolan.

ELEVERNAS RAPPORTERING

184
ville gj
ange kén

Deltagarna i Gronsaksforsoket

Totalt 5 533 elever frin forskoleklass upp till drskurs 3 i
gymnasiet deltog i Gronsaksférsoket. Av dessa var 2 509
pojkar och 2 840 flickor (184 ville inte svara pa frigan
om kon). Ungefir lika méanga pojkar som flickor deltog

i de olika arskurserna. De flesta deltagarna gick i arskurs
3 (17 procent), rskurs 5 (17 procent) och arskurs 6

(15 procent), se figur 2. Skolor i 93 kommuner, fran Trel-
leborg i soder till Kiruna i norr, var med.

Figur 1. Kénsfordelning bland
de 5 533 elever som deltog

i massexperimentet.

36 procent av eleverna startade férsoket pd en onsdag,
28 procent pa en tisdag, 19 procent pa en mindag och 16 procent pa en torsdag.
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Antal elever

Figur 2. Antal elever per arskurs i Gronsaksforsoket.
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Antal elever som rapporterat

De flesta elever (73 procent) rapporterade att de at ungefir lika mycket gronsaker och
frukt som vanligt under experimentet. 18 procent svarade att de brukar dta mer och

9 procent svarade att de d# mer dn vanligt under forsdksdagen. Svaren skiljde sig inte
mellan pojkar och flickor.

De vanligaste gronsakerna, frukterna och baren som unga ater

Den vanligaste gronsaken var morot (4 185 elever rapporterade att de itit morot),
foljd av gurka (3 703), tomat (2 310) och majs (1 514). Figur 3 visar hur manga som
atit av de olika gronsakerna. Eleverna at drygt hilften av grénsakerna i skolan (54 pro-
cent) och éterstoden (46 procent) nigon annanstans.

Andra gronsaker som eleverna rapporterade var:

Alfalfa och andra groddar, Aubergin, Avokado, Babyspenat, Bambuskott, Basilika, Blands-
allat, Blomkdl, Bostongurka, Brysselkil, Champinjoner, Chili, Citrongris, Coleslaw, Dill,
Feferoni, Finkdl, Grislok, Grona bonor/Haricot verts, Gronkdlssallad, Gronsakssoppa,
Gronsakswok, Inlagd gurka, Ingefira, Jalapeno, Jordirtskocka, Kall gronsaksblandning,
Kastanjer, Kokta gronsaker, Krasse, Krondrtskocka, Kilrabbi, Kilrot, Linssoppa, Majrova,
Mangold, Minimajs, Palsternacka, Persilja, Pizzasallad, Purjolik, Rotfrukter, Ruccola,
Romansallad, Ridisa, Rittika, Rodkal, Rodlok, Saltgurka, Salladskail, Salladslok, Selleri,
Sjogriss, Soltorkade tomater, Solrosfron, Sparris, Spenat, Spenatsoppa, Squash/zucchini,
Surkdl, Svamp, Sotpotatis, Tomatkross, Varma gronsaker, Vattenkastanj, Vitlok och Art-
skott.
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Figur 3. De 14 mest rapporterade gronsakerna i Gronsaksforsoket.
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Antal elever som rapporterat

Den vanligaste frukten var dpple (3 490 elever hade itit dpple) foljd av banan (2 145)
och clementin/mandarin/satsumas (985). Figur 4 visar hur minga som itit av de olika
frukterna och biren. Eleverna it en tredjedel av frukten och biren i skolan, och resten
ndgon annanstans.
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Figur 4. De 15 mest rapporterade frukterna i Gronsaksforsoket.

Andra frukter och bir som rapporterades var:

Aprikoser, Berberis, Bjornbir, Bir, Cashewndotter, Citron, Dadel, Drakfrukt, Fikon, Frukt-
sallad, Granatipple, Grapefrukt, Gojibir, Guava, Hasselnot, Havtorn, Hjortron, Kaktus-
[fikon, Kokos, Korsbir, Lime, Lycheebir, Mango, Mullbir, Mandlar, Nektarin, Nypon-
soppa, Notter, Papaya, Passionsfrukt, Persika, Physalis, Pomelo, Pumpa, Rabarber, Rida
vinbir/Svarta vinbir/vinbir, Sharon, Skogsbdir, Solrosfron, Stjarnfruks, Taro, Tranbir.

Sa mycket frukt och gronsaker ater unga

Det var 2 939 elever som rapporterade in vikten pa de gronsaker, fruke och bir som
de &t under forséksdagen. Hur mycket gronsaker, frukt och bir eleverna rapporterade
att de hade itit varierade stort — frin 0 gram till 6ver 1 kg (lis mer om detta nedan,
under "Diskussion”). Det var bara ett fatal elever som inte at nagra gronsaker, frukt
eller bir alls.



Medelvirdet” for alla elever var 427 gram. Medianvirdet® var 365 gram.

Livsmedelsverket rekommenderar att vuxna och barn och ungdomar frin tio ar 4ter
500 gram frukt och gronsaker per dag, for att fa tillrickligt med vitaminer, mineraler
och andra nyttiga effekter av frukt- och gronsaksitande.

Rlders- och konsskillnader

Bland flickorna i arskurs fyra och dldre var det totalt 40 procent som it 450 gram eller
mer under dagen f6r massexperimentet. Pojkarna at lite mindre: 33 procent &t 450
gram eller mer. Andelen flickor som &t 450 gram frukt och gronsaker eller mer, var
hégre dn pojkarna i alla arskurser forutom i rskurs 7.

Sa serveras gronsakerna i skolan

82 procent av eleverna svarade att gron-
sakerna serveras fore den varma maten,
11 procent svarade att de serveras efter
den varma maten och 7 procent att de
serveras pa ett annat stille i matsalen.

Uppligg av gronsaker pé forsoksdagen,

inskickat av lirare.

Rsikter om svinn

20%
Att minska svinnet (att mat kastas i onédan) Sl: nlger
ar viktigt for att minska var miljépaverkan. épl;lit
Eleverna fick frigan om hur de gér om de
fate ett kantstote eller missfirgat dpple (tre
svarsalternativ). 13 procent svarade att de dter 13%
ater det

dpplet, 67 procent valde alternativet “skir bort
de missfirgade delarna och iter det andra”.

- .. Fi . El a fr3
20 procent svarade att de slinger hela 4pplet. igur 5. Elevernas svar pi frigan

"Hur gor du om du fitt ett missfiirgat
och kantstitt Gpple?”

7 Medelvirdet dr det genomsnittliga virdet i experimentet. For att rikna ut medelvirdet ligger man ihop samt-
liga virden och delar sedan med antalet virden. Till exempel: bland virdena [1, 4, 5, 6, 17] dr medelvirdet
(1+4+5+6+17)/5 = 6,6.

8  Medianvirdet dr det mittersta virdet i experimentet. Till exempel: bland virdena [1, 4, 5, 6, 17] dr medianvirdet 5.
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LARARNAS RAPPORTERING

215 ldrare besvarade en lirarenkit med frigor om massexperimentet.

Aven lirarna svarade p frigan om hur gronsakerna serveras i skolmatsalen. Det var
vanligast att gronsakerna serveras fore den varma maten (79 procent). I 13 procent av
skolorna serveras de efter den varma maten och i 8 procent pd en annan plats i matsa-
len, enligt lrarna.

I 87 procent av skolorna stir gronsakerna pd en plats som alla passerar. I 11 procent
star de pa ett stille bredvid matserveringen.

Antalet olika sorters gronsaker som serverades i skolmatsalen varierade fran 3 upp till
22 olika gronsaker eller blandningar. I en fjdrdedel (25 procent) av skolorna serverades
5 olika gronsaker eller blandningar pé férsoksdagen. Andelen skolor dir det serverades
6, 7 respektive 8 sorter var 13 procent vardera. I hela 17 procent av skolorna serverades
det 10 eller fler olika sorters gronsaker eller blandningar.

Uppligg av gronsaker pa forsoksdagen, inskickat av lirare.

Figur 6 visar de vanligaste gronsakerna och frukterna som serverades och hur méanga
procent av skolorna som serverade dem.

Det serverades ocksa: Apelsin, Aubergin, Avokado, Banan, Brysselkil, Champinjoner,
Citron, Clementiner, Dadlar, Feferoni, Granatipple, Groddar (alfalfa), Gronsakssoppa,
Haricots verts, Hummus, Inlagd gurka, Kiwi, Kokta rodbetor, Lime, Lok, Minimajs, Olika
sorters blandsallader, Persilja, Pizzasallad, Purjolok, Rostade rotfrukter (palsternacka,
selleri, morot, kilrot), Russin, Solrosfron, Sparris, Spenat, Squash, Tranbir, Ugnsrostade
gronsaker, Artskott.
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Andelen skolor som serverade frukten/gronsaken
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Figur 6. De vanligaste frukterna och gronsakerna som serverades i skolmatsalen under Grénsaksforsoket,

och andelen skolor som serverade dem.
Detta stimmer 6verens med det eleverna rapporterade att de hade 4tit under dagen.

I 17 procent av skolorna finns det en visningstallrik med gronsaker dir eleverna kan
se vilken mat som serveras for dagen.

I 56 procent av skolorna brukar ndgon vuxen paminna eleverna om att ta gronsaker.
I 18 procent av skolorna ir det ingen vuxen som paminner, och i 26 procent av sko-

lorna kan det vara olika frin dag till dag.

I 16 procent av skolorna finns det en skylt som uppmanar eleverna att ta gronsaker.



Slutsatser och diskussion

Nir forskare tolkar resultat fran experiment maste de fundera 6ver vilka orsaker det
kan finnas till att resultaten ser ut som de gor. Kan négot ha péverkat resultaten sa att
de inte stimmer &verens med verkligheten?

Fundera girna over hur resultaten i Gronsaksforsoket kan ha paverkats av olika saker,
innan du liser hur forskarna tinker.

Osakerhet i rapporteringen

Medelvirdet f6r hur mycket gronsaker, fruke och bir eleverna it var 427 gram. Detta
dr bara lite mindre 4n Livsmedelsverkets rekommendation om 500 gram. Det vore
forstas vildigt bra om svenska barn och ungdomar 4t si mycket frukt och grént.

Det var dock ganska manga elever som skrev att de itit dver 750 gram. Det ir forstés
mojligt att eleverna har 4tit si mycket (nagra hade till exempel itit ett stort antal dpp-
len, och férséket gjordes ju i bista dppelsisong).

Om man riknar bort de 47 (1,6 procent) elever som hade itit éver 1 500 gram (vilket
ar ovanligt hogt, och kan bero pa att de hade svért att rikna ut vikten i Matvanekol-
len), blir medelvirdet istillet 398 gram.

Om man dven tar bort de 384 elever som hade itit dver 750 gram (dven detta ir en
vildigt hog siffra) blir medelvirdet 328 gram. Detta medelvirde ligger nog nirmare
verkligheten.

Att titta pA medianvirdet’ (365 gram) kan ge en mer pélitlig bild av den genom-
snittliga mingd gronsaker och frukt som svenska elever dter. Medianvirdet minskar
nimligen betydelsen av rapporter med ovanligt hoga och laga intag.

Det var ménga elever som at mycket gronsaker och frukt. Men det var dven en del som
inte at nagra gronsaker eller frukeer alls. Detta vill Livsmedelsverket @ndra pa. Cirka

6 procent av eleverna rapporterade att de 4tit mindre 4n 50 gram under f6rsoket, eller
inte 4tit nagra gronsaker, fruke eller bir alls. Det stimmer nog tyvirr att det finns barn
och ungdomar som inte dter gronsaker och frukt varje dag, eller som 4ter vildigt lite.

9 Medianvirdet dr det mittersta virdet i experimentet. Till exempel: bland virdena [1, 4, 5, 6, 17] dr medianvirdet 5.
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I en undersékning som Livsmedelsverket gjorde ar 2003 — Riksmaten barn — var det
11 procent av elvadringarna som at 400 gram eller mer gronsaker och fruke. Medelvir-
det var 193 gram. Bland elvadringarna i Gronsaksforsoket var det cirka 35 procent som
at 450 gram eller mer av frukt och gronsaker. Resultaten 4r dock svéra att jaimfora,
eftersom undersokningarna ir gjorda pa olika sitt.

Rapporterade alla elever pa samma satt?

Matvanekollen ir en webbsida som skulle hjilpa eleverna att uppskatta vikten pé
frukten och gronsakerna de 4t. Cirka en femtedel av ldrarna i Gronsaksférsoket skrev
att eleverna hade svart att anvinda Matvanekollen. Resten tyckte att det var ldtt eller
ganska ldtt, men att det var olika for olika elever.

Helst skulle ndgon som var van vid Matvanekollen ha varit med varje klass nir forsoket
genomfordes. Men med tanke pa hur manga klasser som deltog i hela Sverige var det
tyvirr inte mojligt.

Matvanekollen ir inte anpassad for barn och ungdomar. Till Livsmedelsverkets nista
unders6kning ska man utveckla en annan metod som ir enklare att anvinda.

Hur viktig ar skolmaten for elevernas gronsaks- och fruktatande?

Eleverna &t mer 4n hilften (54 procent) av gronsakerna i skolan

och resten (46 procent) nigon annanstans. De 4t en tredjedel av

frukten och bidren i skolan, och dterstoden nigon annanstans. 94 %
Detta tyder pa att skolmaten ir viktig, sarskilt for hur mycket | skolan
gronsaker eleverna dter. Skolmaten ger ocksa alla elever lika
mojligheter att dta gronsaker. Négra skolor serverade manga

sorters gronsaker. Det ir bra, eftersom det 6kar chansen att elev- ~ Figur 7. Fordelningen av

elevernas gronsaksitande

mellan skolan och “nagon
annanstans’.

erna hittar gronsaker som de gillar och vill 4ta.

Var dagen for Gronsaksforsoket en vanlig dag?

Experimentet i sig kan ha péverkat hur mycket frukt och gronsaker eleverna valde att
dta, dven om de flesta svarade att de &t ungefir lika mycket som vanligt.

I nagon skola serverades det gronsakssoppa och det hade eleverna ocksa registrerat som
gronsak. Vad eleverna rapporterade varierar alltsa mellan olika elever. Detta kan ha
bidragit till att en del tycktes ha dtit vildigt mycket gronsaker. Det dr ocksd ménga ung-
domar som ir vegetarianer. Hur manga som var det i denna undersokning vet vi inte.
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Ett annat syfte med experimentet var att se om eleverna dter olika mycket gronsaker
beroende pa var i skolmatsalen gronsakerna serveras. Tyvirr gick det inte att analysera
datan pa sittet som vi hade tinke och vi kunde dirfér inte fa svar pa fragan. Fragan ir
fortfarande intressant, och Livsmedelsverket kommer att f6rsoka fa svar pa den i kom-
mande undersokningar.

Det var en rolig 6verraskning att eleverna it si mycket gronsaker och fruke pa forsoks-
dagen.

For Livsmedelsverket var Gronsaksforsoket ett virdefullt experiment. Det har gett vik-
tiga nya kunskaper om vilka gronsaker och frukter som eleverna iter, och vilka sorter
som dr vanligast att servera i skolan. Den kunskapen kommer vil till pass i den kom-
mande undersékningen "Riksmaten ungdom”, som handlar om ungdomars matvanor.
Gronsaksforsoket har ocksé gett oss viktig kunskap om hur vi ska samla in informatio-
nen i "Riksmaten ungdom”.

Ett stort tack igen till alla lirare, elever och férildrar som hjilpte oss att ta fram kun-
skaper om svenska barn och ungdomars matvanor!
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