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Ungdomars syn på kostvanor 

Abstrakt 

Introduktion: Ungdomars kostvanor påverkas starkt av matmiljön och deras 

ökande självständighet. Ohälsosamma matmönster, särskilt ett högt sockerintag, 

är kopplade till negativa hälsoeffekter och försämrad oral hälsa. Tidigare studier 

visar att ungdomar generellt har ohälsosamma matmönster som består av låg 

matkvalitet och högt intag av snabbmat samt energirika drycker. Samtidigt saknas 

kunskap om hur ungdomar själva uppfattar sina kostvanor, vilket motiverar att 

deras perspektiv undersöks. Syfte: Syftet med studien var att beskriva hur 

ungdomar i åldern 15–18 år ser på kostvanor Metod: Studien genomfördes med 

en kvalitativ, induktiv design baserad på semistrukturerade intervjuer med åtta 

ungdomar i åldern 15–18 år i Region Stockholm. Urvalet gjordes genom ett 

strategiskt urval i kombination med snöbollsurval samt analyserades med 

kvalitativ innehållsanalys. Resultat: Ungdomar är ofta medvetna om sambandet 

mellan kost och hälsa, men att deras matvanor varierade stort. Ungdomarnas 

kostval påverkades av sociala relationer, grupptryck, tillgänglighet till matbutiker 

samt ekonomiska förutsättningar. Slutsats: Ungdomar har god kunskap om 

kostens betydelse, trots detta har de svårt att omsätta denna kunskap i praktiken 

när deras vardagsmiljö drar dem mot andra val. I relation till studiens resultat 

innebär detta att arbete med att främja hälsosammare kostvanor behöver rikta sig 

både till individen och till de miljöer där ungdomar rör sig, för att skapa bättre 

förutsättningar för hållbara matvanor. 

Nyckelord: Hälsa, Oral hälsa, kvalitativ studie, Kostvanor, Matmiljö, 

Ungdomar 



 

Adolescents’ views on dietary habits 

Abstract 

Introduction: Adolescents’ dietary habits are strongly influenced by the 

food environment and their increasing independence. Unhealthy eating 

patterns, particularly high sugar intake, are associated with negative health 

outcomes and poorer oral health. Previous studies have 

shown that adolescents generally display unhealthy eating patterns, charac

terized by lower dietary quality and a high intake of fast food and energy- 

rich beverages. At the same time, there is limited knowledge about how 

adolescents themselves perceive their eating habits, which highlights the 

need to explore their perspectives. Aim: The aim of this study was to 

describe how adolescents aged 15–18 perceive dietary habits. Method: 

The study was conducted using a qualitative, inductive design based on 

semi-structured interviews with eight adolescents aged 15–18 years in 

Stockholm, Sweden. Participants were recruited through a strategic 

sampling approach combined with snowball sampling. The interviews 

were analyzed using qualitative content analysis. Results: The findings 

showed that adolescents have a good awareness of the relationship 

between diet and health, although their eating habits varied considerably. 

Their food choices were influenced by social relationships, peer pressure, 

access to grocery stores, and economic conditions. Conclusions: 

Adolescents have knowledge about the importance of diet, however they 

struggle to translate this knowledge into practice when their everyday 

environment steers them toward other choices. In relation to the results of 

the study, this indicates that efforts to promote healthier eating habits must 

address both individual support and improvements in the environments in 

which adolescents live and interact, in order to create better conditions for 

sustainable eating habits. 

Nyckelord: Adolescents, Dietary habits, Food environment, Health, Oral 

health, Qualitative Studie 
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Introduktion 

Matmiljö och ungdomars kostvanor  

Kostvanor formas i ett komplext samspel mellan individuella och strukturella faktorer. Ett 

centralt begrepp i detta sammanhang är matmiljö, vilket innefattar alla de fysiska, ekonomiska 

och kulturella faktorer som styr vad individen väljer att äta och konsumerar. Det handlar om 

allt från vilka matvaror som finns i närheten, hur reklamen påverkar, till priserna i butiken och 

hur enkelt det är att få tag på viss mat i vår vardag (Folkhälsomyndigheten, 2021). Sociala 

sammanhang, kulturella normer samt socioekonomiska förutsättningar kan skapa ojämlikheter 

i hälsa samt större risk för ohälsosamma matvanor (Folkhälsomyndigheten, 2024). 

Ungdomars matvanor påverkas stark av matmiljö, och när ungdomar får större frihet att välja 

själva, blir de mer mottagliga för sådant som tillgänglighet, kostnad och reklam för energirik 

och söt mat (Neufeld et al., 2022). Därför är det viktig att förstå påverkan av matmiljö på 

ungdomar. 

Ungdomar utgör en särskilt sårbar grupp i relation till matmiljön, då matvanor i hög grad 

formas under adolescensen (Scaglioni et al., 2018). Ungdomar definieras som personer som är 

mellan 13–18 år gamla (Karolinska Institutet, u.å.) och under denna period är förmågan att 

fatta långsiktigt genomtänkta beslut ännu inte fullt utvecklad, vilket kan öka mottagligheten 

för yttre påverkan. Den exponering för livsmedel som sker i vardagen får därmed stor 

betydelse för utvecklingen av smakpreferenser och etableringen av bestående matvanor. 

Forskning visar att ungdomars matmiljö ofta domineras av energirika och näringsfattiga 

livsmedel, vilket kan bidra till ohälsosamma konsumtionsmönster (Scaglioni et al., 2018). Det 

socioekologiska perspektivet är en modell som illustrerar hur olika faktorer samverkar och 

påverkar individens beteenden (Länsstyrelsen, 2025). Utifrån socioekologiskt perspektiv 

innebär detta att individuella faktorer, sociala faktorer och strukturella faktorer samverkar och 

påverkar ungdomars matval. 
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Under tonåren utvecklas också självständigheten, särskilt angående ekonomi. Det visar att 

svenska ungdomar mellan 12 och 14 år har ungefär 400 kronor i månadspeng, medan de 

mellan 15 och 17 år har runt 800 kronor (Nordea, 2024). Denna ekonomiska frihet kan 

resultera att mer energirik och mindre näringsrik kost konsumeras. Tidigare forskning visar 

att ungdomar generellt uppvisar ohälsosamma matmönster, med lägre matkvalitet och ett högt 

intag av snabbmat och energirika drycker (Evans, 2020). Enligt Livsmedelsverket (2024) 

kommer ungefär 36 procent av ungdomars energiintag från sådana livsmedel, och denna andel 

ökar ju äldre de blir. De matval som ungdomar gör under tonåren kan medföra betydande 

konsekvenser på hälsan, både på kort och på lång sikt. Utifrån ett socioekologiskt perspektiv 

blir det tydligt att ekonomiska förutsättningar ingår i de strukturella faktorer som påverkar 

möjligheten att göra hälsosamma val (McLeroy et al., 1988). Eftersom dessa livsmedel ofta 

består av höga halter socker och syra kan ungdomars matval få betydande konsekvenser för 

både allmän och orala hälsa.  

Kostvanor och hälsa  

Regelbundna måltider och varierande kost är viktig för hälsan särskild under uppväxt åren. 

Livsmedelsverket lyfter vikten av regelbundna mellanrum under dagen såsom frukost, lunch, 

middag och näringsrika mellanmål däremellan. Småätande minskar vid intag av regelbundna 

måltider. Tallriksmodellen är bra hjälpmedel för att få i sig variationsrik kost som kroppen 

behöver (Livsmedelsverket, 2025a). Ohälsosamma kostvanor bland barn och unga är 

förknippade med flera negativa hälsokonsekvenser, såsom övervikt, fetma, typ 2-diabetes och 

oral ohälsa (Afshin et al., 2019). Dessa sjukdomar är kopplad till intag av näringsfattiga samt 

energirika kost, där framför allt socker som en signifikant riskfaktor. Enligt You (2022) finns 

ett starkt samband mellan ungdomars matvanor och hur deras tänder mår. De som ofta äter 
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energirik och näringsfattig mat, som exempelvis snacks, söta drycker och snabbmat, har 

sämre oral hälsa än de som äter en mer näringsrik och balanserad kost. 

 

Sockerkonsumtion och oral hälsa hos ungdomar 

Sockerkonsumtionen uppmärksammas alltmer som ett växande problem, och enligt Holmén 

och Ljunggren (2024) är ungdomars energidryckskonsumtion både hög och oroväckande. En 

ny rapport visar att intaget av godis och söta drycker ökar särskilt bland ungdomar 

(Livsmedelsverket, 2025b). Folkhälsomyndigheten (2024) rapporterar också att andelen 

ungdomar som äter godis mer än en gång i veckan ökar, och att konsumtionen av sötade 

drycker har ökat. Ett högt och frekvent intag av socker är starkt associerat med ökad risk för 

karies hos barn och ungdomar (Doichinova, Bakardjiev & Peneva, 2015). Under 

åldersspannet 15–18 år etableras många hälsorelaterade beteenden som kan bestå in i 

vuxenlivet. Mot bakgrund av den ökande självständigheten, tillgången till egna ekonomiska 

resurser och den höga exponeringen för energitäta livsmedel utgör kostvanor i denna ålder en 

viktig folkhälsofråga, särskilt i relation till oral hälsa.  

 

Kunskapslucka och studiens relevans 

Ungdomar mellan 15 och 18 år har ökad valfrihet jämfört med yngre barn när det gäller mat 

och dryck, och tillgång till personliga ekonomiska resurser kan också leda till utveckling av 

ohälsosamma matvanor. Dessa vanor kan sedan bli etablerad och få långsiktiga konsekvens 

både på den allmänna och orala hälsan (Folkhälsomyndigheten, 2024). Tidigare forskning 

visar att ungdomars kostvanor påverkas av individuella, sociala och miljömässiga faktorer. 

Exempelvis kan familj, vänner, tillgänglighet av livsmedel, pris och den omgivande 

matmiljön ha betydelse för vilka livsmedel ungdomar selekterar och hur deras kostvanor ser 

ut (Mesch et al., 2025). Trots detta finns det begränsad kunskap om hur ungdomar i denna 
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åldersgrupp ser på sina kostvanor. Att fördjupa förståelsen för hur ungdomar ser på sina 

kostvanor är centralt för att kunna utveckla relevanta och hälsofrämjande insatser inom oral 

hälsa. Därför är det viktigt att belysa ungdomars perspektiv, vilket utgör utgångspunkten för 

föreliggande studies syfte. 

 

Syftet   

Syftet med studien var att beskriva hur ungdomar i åldrarna 15–18 år ser på kostvanor.  

 

Metod 

Design 

Studiedesign hade en kvalitativdesign med induktiv ansats. En intervju som 

datainsamlingsmetod genomfördes för att få djupare förståelsen för hur ungdomar i åldern 

15–18 år ser på sina kostvanor. En beskrivande design var passande eftersom syftet var 

att noggrant och systematiskt beskriva ungdomars upplevelser och perspektiv (Ayton, 2023). 

Individuella intervjuer bedömdes vara passande eftersom den ger utrymme för fördjupade 

beskrivningar utifrån deltagarnas perspektiv (Henricson, M., & Billhult, A, 2023). En 

induktiv ansats betyder att analysen grundas i det empiriska materialet och att kategorier och 

teman växer fram ur deltagarnas egna berättelser (Priebe, G., & Landström, C, 2023).  

 

Förförståelse  

Författaren är legitimerad tandhygienist och har omfattande erfarenhet av arbete med 

ungdomar. Denna bakgrund kunde påverka hur studiens ämne uppfattades och tolkades, 

särskilt i relation till ungdomars kostvanor och sockerkonsumtion. För att säkerställa 

objektivitet och trovärdighet i analysen reflekterade författaren kontinuerligt över sina egna 
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förförståelse och möjliga bias under hela forskningsprocessen (Priebe, G. & Landström, C., 

2023). 

 

Urval  

Urvalet utformades initialt som ett strategiskt, eller ändamålsenligt, urval där deltagare valdes 

ut utifrån kriterier som var relevanta för studiens syfte (Henricson & Billhult, 2023). Målet 

var att rekrytera ungdomar i åldern 15–18 år från olika skolor i region Stockholm. 

Exklusionskriterierna omfattade ungdomar som inte bodde i regionen samt ungdomar med 

språkliga svårigheter eller kognitiva funktionsnedsättningar som kunde påverka deras 

möjlighet att ge informativa och reflekterande svar. 

Trots detta strategiska upplägg visade det sig svårt att rekrytera deltagare via skolor. Tio 

grund- och gymnasieskolor kontaktades, ett gymnasium avböjde på grund av praktikperioder 

och övriga nio svarade inte. Eftersom det strategiska urvalet därmed inte gav deltagare 

övergick rekryteringen till ett bekvämlighetsurval via sociala medier, där studien 

annonserades i relevanta forum på exempelvis Facebook och Instagram. Via Instagram 

rekryterades tre ungdomar som uppfyllde inklusionskriterierna. Dessa deltagare rekryterade 

därefter ytterligare personer, vilket innebar att snöbollsurval användes som ett komplement 

(Engström & Juuso, 2023). Genom denna kombination av bekvämlighetsurval och 

snöbollsurval kunde totalt åtta ungdomar rekryteras till intervjuerna 

 

 

Pilotstudie 
 

En pilotstudie genomfördes med två deltagare i åldern 15–18 år, vilka rekryterades genom 

författarens närmiljö. Deltagarna hade en tidigare bekantskap med författaren, vilket 

bedömdes vara lämpligt då pilotstudien enbart syftar till att pröva intervjuguidens utformning 
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och funktion. Syftet var att testa frågornas tydlighet, relevans och begriplighet för målgruppen 

samt att säkerställa att intervjustrukturen fungerade enligt avsikt (Engström, Å. & Juuso, P., 

2023). Pilotintervjun visade att frågorna var tydliga och inte behövde justeras däremot med 

hjälp av pilotstudien fick författaren en inblick i hur intervjuer med ungdomar går till samt 

stärkte förmågan att ställa fördjupande följdfrågor utifrån ungdomarnas svar.  

 

 

Datainsamling 
 

Datainsamlingen genomfördes genom semistrukturerade intervjuer med öppna frågor 

(Engström, Å. & Juuso, P., 2023). Intervjufrågor skrevs utifrån studiens syfte och huvudfokus 

var på ungdomarnas syn på kostvanor, resonemang kring mat och dryck i vardagen samt vilka 

faktorer som påverkar ungdomars kostval. Intervjun hade öppna frågor för att skapa 

möjligheten att få deltagarna uttrycka sina individuella perspektiv fritt (Engström, Å. & 

Juuso, P., 2023). Följdfrågor användes för att uppmuntra till mer nyanserade och fördjupade 

beskrivningar. Samtalet spelades in och skrevs sedan ner ordagrant för att säkerställa att allt 

innehåll finns kvar när materialet analyseras. En intervju genomfördes på plats utvald av 

deltagare, medan sju intervjuer hölls via Zoom. Varje intervju varade cirka 25–40 minuter.  

 

Dataanalys 
 

Transkribering av intervjumaterialet utfördes alltingen samma dag eller senaste dagen efter. 

Författaren läste materialet flera gånger för att få djupare uppfattning av materialet. 

Innehållsanalys användes för att analysera intervjumaterialet och besvara studiens syfte enligt 

Graneheim, Lindgren och Lundman (2023). Analysen utgick från det manifesta innehållet för 

att fånga ungdomarnas uttryckta syn. I studien identifierades först relevanta meningsenheter 

som bidrog till studiens syfte (tabell 1). Dessa enheter valdes ut för att ge en överblick och 

underlätta bearbetningen av materialet. Därefter utfördes en kondensering av 
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intervjumaterialet för att kunna bearbeta, utan att förlora viktig information. Varje 

kondenserad meningsbärande enhet märktes sedan med en eller flera koder för att beskriva 

innehållet. Slutligen grupperades liknande koder ihop för att skapa kategorier och 

subkategorier, vilket gav en sammanfattning av de viktigaste resultaten (Graneheim, U., 

Lindgren, B. & Lundman, B. 2023).  

 

Tabell 1: Illustration av analysprocessen  

Meningsenhet  Kondenserad 

meningsenhet  

Kod  Subkategori  Kategori  

Jo men… jag märker ju att det hänger 

ihop. Om jag äter skräp flera dagar i rad 

så känner jag mig trött och seg. Typ i 

skolan, om jag bara ätit en macka på 

morgonen, då är jag helt borta på 

lektionerna. Men om jag äter ordentligt så 

är jag mer fokuserad. Så jag fattar ju att 

det spelar roll. (informant 1) 

 

Om jag äter skräp 

flera dagar i rad så 

känner jag mig trött 

och seg… men om 

jag äter ordentligt så 

är jag mer fokuserad 

Kosten 

påverkan på 

kroppen  

Kostens påverkan på mående 

och prestation 

 

Syn på kost 

och hälsa 

Om man bestämmer sig för att inte äta 

ute, men sen ringer vännerna och vill göra 

något… och man går förbi 

McDonald’s… och alla andra ska äta… 

då vill man inte vara den enda som inte 

äter. Så man köper något ändå. Samma 

sak med energidryck och snus. Ser man 

andra göra det så blir det lätt att man gör 

det själv (informant 7) 

 

Man vill inte vara 

den enda som inte 

äter… så man köper 

något ändå 

 

Svårt att avstå 

i sociala 

sammanhang 

Social påverkan och 

grupptryck har betydelse för 

ungdomars kostvanor 

 

Påverkande 

faktorer 
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Etiska överväganden 

 

Studien genomfördes i enlighet med Vetenskapsrådets forskningsetiska principer, 

vilket innefattade informationskravet, samtyckeskravet, nyttjandekravet samt 

konfidentialitetskravet (Vetenskapsrådet, 2002). Med hänsyn till att deltagarna var ungdomar 

mellan 15–18 år säkerställde att informationen var tydlig, begriplig och anpassad efter 

deltagarnas ålder.  

Innan datainsamlingen påbörjades fick ungdomarna ett informationsbrev 

som beskrev studiens syfte, vad deltagandet innebar och hur studien genomfördes. I enlighet 

med kravet på informerat samtycke gavs både muntlig och skriftlig information om hur 

intervjumaterialet skulle samlas in, hanteras, analyseras och bevaras samt vilka som hade 

tillgång till det (Engström & Juuso, 2023). Deltagarna informerades om att medverkan var 

frivillig samt samtycke inhämtades genom ett skriftligt samtyckesformulär. 

För att skydda informanternas integritet avidentifierades allt material genom 

pseudonymisering. Varje deltagare tilldelades en unik kod, exempelvis informant 1 eller 

informant 2, vilket möjliggjorde att citat kunde användas i resultatet utan att enskilda personer 

kunde identifieras. Det insamlade intervjumaterialet bevarade på ett säkert sätt och endast 

studiens författare och handledare hade tillgång till informationen.  

 

En bedömning av möjliga risker för deltagarna var liten, eftersom intervjun fokuserade på 

deras kostvanor samt syn kring kost och hälsa allmänt bland ungdomar. Det var dock möjligt 

att vissa frågor kunde upplevas som personlig eller känsliga, vilket i enstaka fall 

kunde orsaka obehag. Deltagarna fick därför tydlig information om att de själva valde vilka 

frågor de ville besvara och att de när som helst kunde avbryta (Kjellström, S., 2023). Insamlat 

material användes endast för studiens syfte. Deltagarna garanterades konfidentialitet genom 

att allt material anonymiserades och endast presenterades på gruppnivå. Inspelat material 
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raderades efter studiens avslut och kodningen användes vid resultatredovisningen för att 

säkerställa att enskilda personer inte kunde identifieras (Engström & Juuso, 2023). 

 

Resultat 

Totalt inkluderar studien åtta ungdomar i åldrar 16–18 år bosatta i Region Stockholm. Det 

transkriberade materialet består av 32 sidor (Times new roman, teckenstrl 12, radavstånd 1,5) 

Analysen resulterade i tre övergripande kategorier syn på kost och hälsa, matvanor i vardagen 

samt påverkande faktorer.   

Resultaten visade att ungdomarna hade en relativt hög medvetenhet om sambandet mellan 

kost och hälsa, men att ungdomars kostvanor påverkas av ett komplext samspel mellan 

individuella, sociala och strukturella faktorer.  
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Meningsenhet         Subkategori  Huvudkategori  

- Jo men… jag märker ju att det hänger ihop. Om jag äter skräp flera dagar i rad så 

känner jag mig trött och seg. Typ i skolan, om jag bara ätit en macka på morgonen, 

då är jag helt borta på lektionerna. Men om jag äter ordentligt så är jag mer 

fokuserad. Så jag fattar ju att det spelar roll. (informant 1) 

- Kostens påverkar på mående 

och prestation 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Syn på kost och hälsa 

- Sambandet mellan mat och hälsa var jätteviktigt. Man måste balansera det… om jag 

vill förbättra min kondition är det jätteviktigt att jag dricker vatten och äter mat med 

mycket protein (Informant 8) 

- Ja, jättemycket. När jag var yngre åt jag typ vad som helst. Men när jag började 

träna mer seriöst så fattade jag att mat är typ halva grejen. Jag började kolla mer på 

vad jag äter, hur mycket, när… sånt där … (informant 3) 

 

 

- Ökad förståelse för kost och 

hälsa över tid 

 
- Ja, när jag var yngre brydde jag mig inte alls. Jag åt bara det jag gillade. Nu tänker 

jag mer på att jag vill må bra, speciellt när man har mycket i skolan (Informant 5). 

- När jag var yngre brydde jag mig inte alls, jag åt bara det som var gott. Nu tänker 

jag mer på att jag borde dra ner på vissa grejer, typ socker. (Informant 6) 

- Oj… [skrattar] alltså, ganska kaos. Många skippar frukost. Jag gör det ibland också. 

Sen dricker många energidryck, typ direkt på morgonen. Och så äter man skolmat, 

men alla äter olika mycket. Efter skolan blir det ofta snacks eller något snabbt 

(Informant 1) 

 

- Ungdomar har ofta 

oregelbundna måltidsvanor  

 

 

 

 

Matvanor i vardagen 

- Många dricker energidryck istället för frukost… det är typ standard 

(Informant 7) 

- Många av mina vänner som jag umgås med är atleter… de äter frukost, har 

mellanmål och äter enligt tallriksmodellen. (Informant 8) 

- I skolan är det typ stressigt, folk äter snabbt. Hemma är det mer ordentligt. Med 

kompisar blir det ofta typ snabbmat eller fika. Jag försöker välja något bättre, men 

ibland blir det bara vad som finns (Informant 3) 

 

- Ungdomars synsätt till 

skolmat 

 - Många… äter inte skolmaten… de tycker den är äcklig (Informant 7) 
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- I skolan äter man det som serveras, och det är ju oftast mat som ska vara bra för oss. 

Hemma beror det på vad familjen lagar. Men när man är med kompisar… [skrattar] 

då blir det ofta McDonald’s eller annan snabbmat (Informant 6) 

 

 
 
 
 

 

 

- Socker kan påverka 

ungdomars energi och 

beteende  

 

- Alltså… det är gott. [skrattar] Men jag vet att det inte är så bra. Det är lätt att äta 

för mycket, speciellt när man är trött eller pluggar. Det är typ en snabb lösning för 

att få energi (Informant 1) 

- Det är så lätt att få tag på, och det är gott. [paus] därför äter många mer socker än 

de borde. Men det varierar också (informant 6)  

 

- När de pluggar, när de har lektioner, när de är med kompisar, när de kollar film. Det 

är ofta ”jag behöver något att tugga på” läge. [skrattar] Energidryck, godis, chips… 

allt sånt (informant 7) 

 

- Många som är vana att dricka energidryck varje dag eller snusa… om de inte gör det 

en dag så märks det. De tappar fokus, blir trötta, blir irriterade…Och folk som 

dricker energidryck varje dag, om de hoppar över det, då är de inte lika alerta 

(informant 7) 

 

- Socker ger ju energi snabbt, så man blir pigg direkt. Men sen kommer dippen… 

[skrattar] och då blir man trött eller får ont i huvudet. Det kan också påverka 

blodsockret och hälsan om man äter för mycket. Så det är både bra och dåligt, 

beroende på hur mycket man äter (informant 6) 

- Kompisar, familj, pengar, tid, stress… och vad som finns nära skolan. Det är typ 

allt på en gång (Informant 1) 
 

- Social påverkan och 

grupptryck har betydelse för 

ungdomars kostvanor  

  

 

Påverkande faktorer 

- Man ser alla sina vänner dricka… då kommer man själv också göra det (informant 

4)  

- Om man bestämmer sig för att inte äta ute, men sen ringer vännerna och vill göra 

något… och man går förbi McDonald’s… och alla andra ska äta… då vill man inte 

vara den enda som inte äter. Så man köper något ändå (Informant 7) 
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Tabell 3: översikt av ungdomars syn på kostvanor 

- Jag tror att många ungdomar påverkas av sina kompisar när det gäller energidrycker 

och sötsaker. Om alla kompisar köper energidryck så gör man det själv också, det är 

mycket grupptryck…även om man vet att det kanske inte är det bästa för kroppen 

(informant 8) 

- Jag har en kiosk nära mitt gymnasium. Det gjorde att jag har lätt tillgång till dricka 

och godis. Hade den inte funnits hade jag nog köpt mycket mindre. Man orkar inte 

gå tio minuter till centrum, men man orkar gå en minut ner för trappan (Informant 

7) 

- Tillgänglighet i ungdomars 

omgivning 

 

- I min grundskola låg Coop bara tre minuter bort. Vi sprang dit på rasterna och köpte 

saker hela tiden… jag vet inte vad jag hade gjort om den inte funnits där (Informant 

8) 

- Eftersom vi inte har någon kafeteria så är det typ skolmaten eller affären som gäller. 

Och att affärerna ligger så nära gör att folk går dit varje dag.... om de inte fanns 

hade folk nog ätit mer av skolmaten (Informant 3) 

 

- Om man har mycket pengar… så äter man ute oftare (Informant 7) 

 

- Ungdomars ekonomiska 

förutsättningar kan påverka 

deras kostval  

 - Har man pengar köper man mer snacks, dricka, energidryck. Har man inte pengar 

äter man hemma eller tar det som är billigast. Typ nudlar eller skolmaten (Informant 

2) 

 

- Jag kan tänka mig att de ser typ 50 reklamer om dagen. Klart de påverkas. De ser 

godis reviews, snacks, nya produkter… och då vill de testa. Det leder lätt till att de 

gör dåliga val (Informant 7) 

 

- Reklam och sociala media 

kan påverka ungdomars val  

 

- Man ser massa reviews på TikTok och Instagram, typ folk som testar godis eller 

snacks… och då blir man sugen och vill testa själv. Det påverkar mer än man tror, 

för man ser nya produkter hela tiden och då vill man köpa mer…  (informant 5) 
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Syn på kost och hälsa 
 

Kosten påverkar mående och prestation 

Ungdomarna beskrev att de såg ett samband mellan kost och hälsa. Flera uttryckte att det de 

äter påverkar deras energinivå, koncentrationsförmåga och välbefinnande. Ungdomarna 

beskrev att en mindre näringsrik kost kunde göra dem trötta och påverkar deras prestation 

negativ, medan en mer balanserad kost uppfattas ge mer ork och bättre fokus (tabell 3). 

 

Ökad förståelse för kost och hälsa över tid  

Ungdomarna beskrev att deras synen på kostens betydelse hade förändrats över tid. Flera 

informanter berättade att matval i yngre år främst styrdes av smak och njutning, utan större 

tanke på långsiktiga hälsoeffekter. Ungdomarna beskrev också att de med tiden har utvecklats 

en ökad medvetenhet om samband mellan kost och välbefinnande. Denna förändring 

uttrycktes som en insikt om behovet av att minska konsumtion av mindre hälsosamma 

livsmedel, såsom socker (tabell 3). 

 

Matvanor i vardagen 

Ungdomar har ofta oregelbundna måltidsvanor   

Ungdomarna beskrev att kostvanor bland unga ser väldigt olika ut. Flera berättade att vissa 

ofta hoppar över frukosten, medan energidryck för andra upplevdes som ett vanligt alternativ 

på morgonen. De nämnde också att ungdomar som är aktiva inom idrott oftare har mer 

regelbundna matvanor, med frukost, mellanmål och en mer balanserad kost enligt 

tallriksmodellen (tabell 3). 
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Ungdomars synsätt till skolmat 

Ungdomarna beskrev att kostvanor under skoldagen påverkas av stress, vilket ibland ledde till 

att måltider äts snabbt eller hoppas över. Flera berättade att skolmaten ibland väljs bort på 

grund av smaken, medan andra uttryckte att de åt skolmaten eftersom den innehåller näring 

och ger energi under dagen. Ungdomarna beskrev därmed att både stress, skolmatens smak 

och egna preferenser påverkade deras matval under skoldagen (tabell 3). 

 

Socker kan påverka ungdomars energi och beteende 

Ungdomarna beskrev socker som en snabb och lättillgänglig energikälla. Flera berättade att de 

ofta kände ett behov av att tugga eller äta något, vilket gör att energidryck, godis eller chips 

väljs, även när hunger inte är den främsta orsaken. De uttryckte att socker först ger en snabb 

energikick som kan göra en mer pigg eller i vissa fall hyperaktiv, men att effekten ofta är 

kortvarig och följs av en tydlig energidipp med trötthet och sämre koncentration. Flera 

beskrev också att detta mönster kan leda till ett återkommande behov av mer socker för att 

behålla energin. Ungdomarna uttryckte dessutom en medvetenhet om att ett högt sockerintag 

inte bara påverkar energi och humör på kort sikt, utan även kan ha negativa konsekvenser för 

hälsan på längre sikt, bland annat genom påverkan på blodsockret (tabell 3). 

 

Påverkande faktorer 

Social påverkan och grupptryck har betydelse för ungdomars kostvanor 

Ungdomarna beskrev att kostvanor bland unga formas av flera olika faktorer. Flera berättade 

att val av mat och dryck ofta hänger ihop med vilka de umgås med och den sociala miljö de 

befinner sig i. Ungdomarna beskrev också att grupptryck och viljan att passa in har stor 

betydelse för kostvanor bland unga. Enligt ungdomar kunde detta innebära att vissa valde 
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andra alternativ än vad de egentligen föredrog, för att känna samhörighet och undvika 

utanförskap. Ungdomarna beskrev att kostval i sociala sammanhang ofta påverkades av viljan 

att passa in och av vad andra i gruppen valde att äta eller dricka (tabell 3). 

 

Tillgänglighet i ungdomars omgivning 

Ungdomarna beskrev att kostvanor under skoldagen påverkades av närhet och tillgänglighet. 

Flera berättade att mataffärer och kiosker runt eller i skolan gör det enkelt att köpa mat och 

snacks under dagen. De uttryckte att det utbud som fanns i omgivningen påverkade vilka val 

de gjorde och vad de åt. Ungdomarna beskrev därmed närhet och tillgänglighet som viktiga 

faktorer för deras matvanor under skoldagen (tabell 3). 

 

Ungdomars ekonomiska förutsättningar kan påverka deras kostval  

Ungdomarna beskrev att ekonomiska förutsättningar påverkade vad unga äter. Flera berättade 

att de som hade mer pengar oftare köpte mat ute samt snacks och energidrycker. I kontrast, 

beskrev de också att ungdomar med mindre ekonomiska resurser, tenderar att äta mer hemma 

och i större utsträckning undviker att köpa näringsmässigt mindre värdefulla alternativ (tabell 

3).  

 
Reklam och sociala media kan påverka ungdomars val 

Ungdomarna beskrev att deras konsumtionsmönster påverkas av reklam och sociala medier. 

Flera berättade att den konstanta exponeringen för reklam i vardagen, tillsammans med 

produktrecensioner på plattformar som TikTok och Instagram, gjorde att de ofta blev nyfikna 

på att prova nya produkter. De uttryckte att både reklam och sociala medier hade betydelse för 

vad de valde att köpa (tabell 3). 
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Diskussion 

Syftet med studien var att beskriva ungdomars syn på kostvanor i åldern 15–18 år. Resultaten 

visade att ungdomarna hade en relativt hög förståelse om koppling mellan kost och hälsa. 

Samtidigt framkom det att många upplevde svårigheter med att omsätta kunskapen i handling. 

Informanterna i studien beskrev exempelvis oregelbundna måltider samt hög konsumtion av 

energität kost, trots att informanter var medvetna om kostens påverkar på hälsan. Denna 

skillnad mellan kunskap och beteende kan förstås genom den socioekologiska modellen, där 

individens val påverkas av flera nivåer såsom sociala normer, stress och tillgänglighet i 

omgivningen. Detta innebär att kunskap inte alltid är tillräckligt för att förändra beteenden när 

andra faktorer väger tyngre i vardagen. 

Tidigare forskning visar att ungdomars kunskapsnivå inte ökar i samband med åldern samt 

kunskapen om kost och näring ofta är limitativ (Brown et al., 2021). Detta kan innebära att 

den kunskap som lärs i skolan inte alltid leder till en djupare insikt för kostens betydelse eller 

till förändrade beteenden. Liknande resultat framkommer i en studie av Mancone et al. 

(2024), som visar att ungdomar har kännedom om vad som är hälsosam kost, men ändå har 

utmaning att ändra sina kostvanor och undvika energitäta kost i vardagen. I relation till 

studiens resultat kan detta indikera att ungdomarnas upplevelse av att ha kännedom om kost 

främst bygger på en allmän vetskap än en mer fördjupad kunskap. Resultatet visar därför på 

en skillnad mellan ungdomarnas upplevda kunskap och deras faktiska kostvanor. Genom att 

lyfta fram ungdomarnas egna röster tillför denna studie en kvalitativ förståelse för varför detta 

glapp uppstår, något som ofta saknas i kvantitativa studier. 

Resultatet visade att ungdomars kostvanor ofta präglas av oregelbundna måltider, att frukost 

hoppas över och att konsumtionen av socker är hög. Många informanter beskrev att frukosten 

ibland ersätts med energidryck och att sötsaker eller läsk används som snabb energi under 

dagen. Enligt SBU (2007) ökar högt sockerintag särskilt mellan måltider risken för karies 
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eftersom syraattacker uppstår i munnen vilket försvårare återhämtning för tänderna mellan 

syraattackerna. Vilket även stämmer med Sadjadpour et al. (2024) som beskriver hur 

bristande rutiner, högt socker tillgänglighet och sociala normer bidrar till oregelbundna 

måltider och frekvent sockerintag hos ungdomar, vilket i sin tur ökar risken för karies. Dessa 

faktorer samverkar och skapar en miljö som speglar de beteenden informanterna i denna 

studie beskriver. Samtidigt beskrev flera informanter att ungdomar som är aktiva inom idrott 

oftare har mer regelbundna och balanserade måltidsvanor. Detta kan tyda på att strukturerade 

rutiner och en större medvetenhet om kostens betydelse fungerar som skyddande faktorer. Ur 

ett oralhälsoperspektiv är dessa faktorer centrala. Frekvent småätande och intag av 

sockerhaltiga drycker leder till upprepade syraattacker, vilket på sikt kan orsaka 

demineralisering av emaljen. När frukost ersätts med energidryck innebär det inte bara ett 

högt sockerintag, utan även exponering för sura drycker som sänker pH-värdet i munnen. 

Detta ökar risken för erosionsskador utöver karies. Ungdomarnas beskrivningar av 

energidippar och ökat sötsug visar dessutom hur beteendemönster kan skapa en ond cirkel av 

täta intag, vilket ytterligare förkortar tändernas återhämtningstid. Dessa resultat understryker 

vikten av att arbeta preventivt med både kostrådgivning och beteendestöd inom tandvården. 

Resultatet visade att kostvanor hos ungdomar kan påverkas av miljömässiga, sociala och 

ekonomiska faktorer. Ungdomarna belyser att deras val i stort grad styrs av den sociala 

miljön, där grupptryck och längtan att anpassa sig spelar en avgörande roll. Detta stämmer 

överens med tidigare forskning av Salvy et al. (2012), som visar att ungdomar ofta anpassar 

sina kostvanor efter sina umgänge och sociala normer. Studien visar också att detta kan bidra 

till mer ohälsosamma vanor, exempelvis ökad konsumtion av snacks och sockerrika 

livsmedel. Detta överensstämmer med ungdomars beskrivningar och understryker att 

kostvanor inte bara handlar om individuella val, utan också påverkas av den sociala 

omgivningen. Genom att koppla dessa resultat till teorier om social påverkan blir det tydligt 
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att ungdomars matval formas i ett samspel mellan individ och grupp, vilket är centralt för att 

förstå deras konsumtionsmönster. 

Resultaten visar att tillgängligheten till kiosker och mataffärer i skolans närhet spelar en 

betydande roll för ungdomarnas kostvanor. Eftersom det är enkelt att köpa snacks och drycker 

under skoldagen påverkas deras val av vad de äter i hög grad av den omgivande miljön. 

Denna fysiska närhet till affärer gör att ungdomarna oftare väljer energitäta och näringsfattiga 

alternativ, vilket bidrar till ett mönster av spontanköp och frekvent konsumtion av 

sockerhaltiga produkter. Tidigare forskning Skouteris et al. (2011) visar att tillgången till 

sockerhaltiga livsmedel i barns och ungas närmiljö ökar konsumtionen och därmed risken för 

kariesutveckling. Detta ligger i linje med ungdomarnas egna beskrivningar av hur 

lättillgängliga snacks och drycker blir en naturlig del av vardagen. Ur ett oralhälsoperspektiv 

innebär detta att matmiljön runt skolor fungerar som en riskfaktor, eftersom frekvent 

exponering för sockerhaltiga produkter ökar sannolikheten för täta intag och därmed fler 

syraattacker. Matmiljöteorin hjälper därmed till att förklara varför ungdomar, trots 

medvetenhet om kostens betydelse, ändå väljer alternativ som ökar risken för karies. Den 

visar också att förebyggande arbete inte enbart kan riktas mot individen, utan behöver 

inkludera strukturella insatser som reglering av försäljning, tillgång och marknadsföring i 

skolnära miljöer. 

Ungdomars kostvanor påverkas starkt av deras ekonomiska situation. Enligt studien tenderar 

ungdomar med mer pengar att oftare äta ute och köpa snacks och drycker under skoldagen. 

De som har mindre pengar äter oftare hemma eller i skolan. Detta indikerar att ekonomiska 

resurser påverkar både frekvensen och typen av mat som unga konsumerar. Enligt rapporten 

från WHO (2024) konsumerar ungdomar mer sötade drycker och energitäta kost kommer från 

hushåll med lägre socioekonomisk status generellt. Tidigare studier har även visat att 

ungdomar med lägre socioekonomisk status är förknippad med ökad sockerkonsumtion och 
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en kost av lägre kvalitet. Denna studie belyser att strukturella socioekonomiska faktorer 

påverkar matvanor på samhällsnivå och bidrar till ojämlikheter i hälsa, även bland skolbarn 

(Nagata et al., 2025).  Tillgången till egna pengar ökar risken för spontana köp av mindre 

näringsrika alternativ, vilket påverkar det dagliga kostvanor. Dessutom bidrar 

socioekonomiska skillnader i samhället till skillnader i kostkvalitet, där vissa grupper har mer 

begränsad tillgång till hälsosam mat. Detta gör dessa grupper mer mottagliga för karies och 

följaktligen behöver de fler behandlingar för att upprätthålla god oralhälsa, vilket i sin tur 

leder till stor kostnad för samhället. Genom att kombinera dessa resultat med teorier om social 

ojämlikhet blir det tydligt att kostvanor inte bara är individuella val, utan påverkas av 

strukturella faktorer som skapar skillnader i oral hälsa. 

Kontinuerlig exponering för digitala kanaler bidrar till att skapa och förstärka ohälsosamma 

konsumtionsmönster. Studien visar att reklam och sociala medier har en stor inverkan på 

ungdomars kostvanor. Informanter uppgav att de dagligen utsätts för produktrecensioner, 

rekommendationer och reklam, särskilt via plattformar som TikTok och Instagram, vilket 

skapar en stark längtan att testa nya produkter. Detta innebär att digitala medier fungerar som 

en förstärkande del som både formar preferenser och ökar konsumtionen av snacks och 

sötsaker. Tidigare forskning har visat att exponering för matrelaterat innehåll i sociala medier 

påverkar ungdomars val genom att öka deras sug efter energitäta och sockerhaltiga produkter. 

Studien betonar att digital marknadsföring är särskilt effektiv eftersom den ofta presenteras av 

influencers eller jämnåriga, vilket gör budskapen mer trovärdiga och svårare att motstå. Detta 

överensstämmer med deltagarnas beskrivningar av hur sociala medier normaliserar frekvent 

konsumtion av snacks och sötsaker (Boelsen-Robinson, Backholer & Peeters, 2016). Dessa 

resultat visar att digitala medier utgör en central del av dagens matmiljö och förstärker de 

konsumtionsmönster som ökar risken för karies. 
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Konklusion  

Ungdomar har kunskap om kostens inverkan på deras energi, prestation och välbefinnande 

men oregelbundna måltidsmönster och frekvent konsumtion av sockerhaltiga drycker och 

snacks innebär en ökad kariesrisk. Kostvanorna påverkas i hög grad av yttre faktorer såsom 

sociala relationer, tillgänglighet, ekonomi och sociala medier. Resultaten visar att ungdomars 

kostvanor formas i samspelet mellan individuell kunskap och omgivande strukturer. För att 

effektivt främja hälsosammare kostvanor krävs därför insatser som kombinerar individstöd 

med åtgärder riktade mot de miljöer där ungdomar lever och fattar sina matrelaterade beslut.  

 

Implikationer 

Studien visar att tandvården har stor nytta av resultaten, eftersom ungdomars höga intag av 

socker och energirik mat är orsaken till karies. Detta visar att det behövs förebyggande 

arbetet, så att ungdomar får en klarare förståelse för hur både kostens innehåll och 

måltidsfrekvens orsakar oralohälsa. Ungdomars kostvanor påverkas i mest av omgivande 

faktorer såsom grupptryck, tillgänglighet och ekonomi. För tandvården innebär att preventiva 

insatserna bör omfatta både kliniska åtgärder, såsom kostsamtal, motiverande samtal och 

visuella hjälpmedel, samt insatser i skolmiljö där ungdomar befinner sig dagligen. 

Kostsamtalen behöver anpassas till ungdomars vardag och ålder genom att vara korta, 

konkreta och kopplade till deras faktiska rutiner, exempelvis genom att diskutera realistiska 

alternativ till energirika mellanmål och hur grupptryck och ekonomi påverkar deras val. På 

samhällsnivå behövs folkhälsoinsatser som reducerar exponering för socker och den 

marknadsföring som riktas mot ungdomar. Ur ett aktivitetsvetenskapligt perspektiv synliggör 

hur kostvanor är en del av ungdomars aktivitetsmönster och hur samspelet mellan individ, 
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miljö och sociala normer formas. Vilket kan nytta för att utveckla teorier om vanebildning och 

hälsofrämjande aktiviteter. Andra yrkesgrupper, som dietister och tandvården kan använda 

studiens resultat som grund för tvärprofessionella insatser som förbättrar ungdomars 

förutsättning för hälsosamma vanor som även främjar allmänna och orala hälsa. Framtida 

forskning skulle kunna undersöka hur ungdomars kostvanor kan påverkas genom 

samarbetsprojekt mellan tandvården och skolan, till exempel genom hälsofrämjande program 

som kombinerar kunskap om kost, beteendestöd och praktiska strategier för att minska 

frekvent sockerintag och uppmuntra till mer näringsrika val. 

 

Metodologiska överväganden 

En kvalitativ intervjustudie var en lämplig design för att uppfylla studiens syfte. Styrkan med 

den kvalitativa intervjumetoden ligger i dess egenskap att skapa rika och detaljerade 

beskrivningar av ungdomarnas perspektiv, vilket bidrar till att stärka studiens trovärdighet. 

Men svagheten är att det är svårt att generalisera då antal deltagarna är liten tillskillnad mot en 

kvantitativ studie. En kvantitativ studie skulle kunna fördjupa förståelsen för hur skillnader i 

kostvanor ser ut mellan olika åldersgrupper och mellan kön. Författarens förförståelse kan 

vara en fördelaktig resurs och ökar studiens pålitlighet, då kunskap inom ämnet möjliggör en 

djupare insikt och relevanta frågeställningar. Emellertid finns risken att förförståelsen 

omedvetet styr tolkningen eller intervjun i en specifik riktning. För att motverka detta var 

författaren medveten om denna potentiella bias och reflekterade kontinuerligt över sin egen 

roll för att minimera påverkan av sina förkunskaper.  

Strategiskt urval användes initialt, men på grund av tidsbegränsningar och svårigheter att 

rekrytera ungdomar via skolor, valdes även snöbollsurval. Det är svårt att fastställa varför just 

nio skolor valde att inte delta, men en möjlig förklaring är att studien riktade sig till ungdomar 
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och det kanske krävde etiska överväganden och godkännanden från skolornas sida, Styrkan 

med snöbollsurval är att det är effektivt för att rekrytera deltagare och sparar mycket tid. 

Däremot kan det påverka variationen vilket påverkar validitet då kompisar som rekryterat sina 

vänner oftast har liknande vanor och går i samma gymnasium. Detta kan leda till att resultatet 

speglar en mer homogen grupp, vilket minskar möjligheten att identifiera olika mönster och 

nyanser i ungdomars kostvanor. Variation är därför betydelsefullt i en kvalitativ ansats 

eftersom metoden syftar till att förstå hur och varför fenomen upplevs på olika sätt av olika 

individer. Det kan också påverka åldersvariationen så att det blir inriktat på en och samma 

grupp. Vilket är en styrka med strategiskt urval, då man kan få variation i både ålder och 

deltagare. För framtida studie skulle studien genomföras annorlunda genom att använda 

strategiskt urval från olika gymnasieskolor med olika program och olika geografiska områden 

för att få större variation. Exkluderingen motiveras av att kvalitativa intervjuer kräver förmåga 

att uttrycka reflektioner, dock innebär att viktiga perspektiv från ungdomar med språkliga 

eller kognitiva svårigheter kan saknas vilket begränsar studiens generaliserbarhet.  

 

Att genomföra en pilotstudie är en viktig styrka för att kontrollera att allt fungerar innan 

författaren påbörjar intervjuer och sparar mycket tid och minskar risken för oväntade problem 

såsom otydliga intevjufrågor, senare under datainsamling och det stärker studiens 

tillförlitlighet. Däremot kan pilotstudie inte vara helt representativ för alla deltagare eftersom 

de som har gjort pilotstudie kan ha andra erfarenheter än deltagare i huvudstudien, tex. kan de 

vara mer motiverade vilket gör att deras svar inte speglar den variation som eftersträvas i en 

kvalitativ studie.  Styrkan med en semistrukturerad intervju är att den är flexibel och tillåter 

följdfrågor utifrån deltagarens svar, vilket skapar en frihet att fånga oväntade resonemang och 

erfarenheter. En fördel med detta är också att samma person utförde alla intervjuer, vilket 

ökar studiens trovärdighet eftersom författaren ställde frågor på ett liknande sätt. Däremot kan 
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detta också leda till intervjuarbias, eftersom författaren kan omedvetet styra samtalet genom 

följdfrågor som påverkar hur deltagarna svarar och detta kan minska variation i materialet. En 

annan fördel med att utföra intervjuer på plats är att man kan läsa och analysera kroppsspråk, 

vilket är svårt vid intervjuer via Zoom.  

Styrkan med innehållsanalys är att det är strukturerat och tydligt vilket ökar studiens 

trovärdighet då den bevisar hur resultatet har grundat sig däremot försvagar validiteten hur 

materialet tolkas eftersom det utfördes av en författare. För framtida studie kan två eller fler 

utföra studiens validitet och trovärdighet. Genom att flera forskare läser igenom materialet, 

jämför kodning och diskuterar tolkningar minskar risken för att resultatet färgas av en enskild 

forskares perspektiv. Innehållsanalys redovisade med hjälp av en tabell och det styrker 

studiens tillförlitlighet då andra kan hänga med hur författaren och tänkt och kommit fram till 

resultatet. Fördelen med etiska övervägande är att man säkerställer deltagarnas anonymitet 

och respekterar deltagarnas frivilja att medverka i studien. Det ökar även förtroende att 

studien är seriös vilket leder att deltagarna känner sig trygga att vara med. Svagheten är att 

alla är olika och kan inte garantera att ingen deltagares välmående påverkas.  
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