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Ungdomars syn pa kostvanor

Abstrakt

Introduktion: Ungdomars kostvanor paverkas starkt av matmiljon och deras
okande sjdlvstandighet. Ohdlsosamma matmonster, sarskilt ett hogt sockerintag,
ar kopplade till negativa hédlsoeffekter och forsdmrad oral hélsa. Tidigare studier
visar att ungdomar generellt har ohdlsosamma matmonster som bestér av lag
matkvalitet och hogt intag av snabbmat samt energirika drycker. Samtidigt saknas
kunskap om hur ungdomar sjélva uppfattar sina kostvanor, vilket motiverar att
deras perspektiv undersoks. Syfte: Syftet med studien var att beskriva hur
ungdomar i aldern 15—18 ar ser pa kostvanor Metod: Studien genomfordes med
en kvalitativ, induktiv design baserad pé semistrukturerade intervjuer med atta
ungdomar i aldern 1518 ar i Region Stockholm. Urvalet gjordes genom ett
strategiskt urval i kombination med sndbollsurval samt analyserades med
kvalitativ innehdllsanalys. Resultat: Ungdomar &r ofta medvetna om sambandet
mellan kost och hilsa, men att deras matvanor varierade stort. Ungdomarnas
kostval paverkades av sociala relationer, grupptryck, tillgédnglighet till matbutiker
samt ekonomiska forutsittningar. Slutsats: Ungdomar har god kunskap om
kostens betydelse, trots detta har de svért att omsétta denna kunskap i praktiken
nér deras vardagsmiljo drar dem mot andra val. I relation till studiens resultat
innebdr detta att arbete med att framja hilsosammare kostvanor behover rikta sig
bade till individen och till de miljoer dar ungdomar ror sig, for att skapa battre

forutsittningar for hallbara matvanor.

Nyckelord: Hélsa, Oral hilsa, kvalitativ studie, Kostvanor, Matmiljo,

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



Introduktion

Matmiljé och ungdomars kostvanor

Kostvanor formas i ett komplext samspel mellan individuella och strukturella faktorer. Ett
centralt begrepp i detta sammanhang dr matmiljo, vilket innefattar alla de fysiska, ekonomiska
och kulturella faktorer som styr vad individen véljer att 4ta och konsumerar. Det handlar om
allt fran vilka matvaror som finns i ndrheten, hur reklamen péverkar, till priserna i butiken och
hur enkelt det ar att {4 tag pa viss mat i var vardag (Folkhidlsomyndigheten, 2021). Sociala
sammanhang, kulturella normer samt socioekonomiska forutsittningar kan skapa ojamlikheter
1 hélsa samt storre risk for ohdlsosamma matvanor (Folkhidlsomyndigheten, 2024).
Ungdomars matvanor paverkas stark av matmiljo, och nir ungdomar fér storre frihet att vilja
sjdlva, blir de mer mottagliga for sddant som tillgdnglighet, kostnad och reklam for energirik
och s6t mat (Neufeld et al., 2022). Darfor ar det viktig att forstd paverkan av matmiljo pa
ungdomar.

Ungdomar utgdr en sérskilt sarbar grupp i relation till matmiljon, d& matvanor i hog grad
formas under adolescensen (Scaglioni et al., 2018). Ungdomar definieras som personer som ar
mellan 13—18 &r gamla (Karolinska Institutet, u.d.) och under denna period ar formagan att
fatta langsiktigt genomtédnkta beslut &nnu inte fullt utvecklad, vilket kan 6ka mottagligheten
for yttre paverkan. Den exponering for livsmedel som sker i vardagen far ddrmed stor
betydelse for utvecklingen av smakpreferenser och etableringen av bestdende matvanor.
Forskning visar att ungdomars matmiljo ofta domineras av energirika och néringsfattiga
livsmedel, vilket kan bidra till ohdlsosamma konsumtionsmonster (Scaglioni et al., 2018). Det
socioekologiska perspektivet 4r en modell som illustrerar hur olika faktorer samverkar och
paverkar individens beteenden (Lansstyrelsen, 2025). Utifran socioekologiskt perspektiv
innebir detta att individuella faktorer, sociala faktorer och strukturella faktorer samverkar och

paverkar ungdomars matval.



Under tonaren utvecklas ocksé sjilvstandigheten, sirskilt angdende ekonomi. Det visar att
svenska ungdomar mellan 12 och 14 ar har ungefar 400 kronor i manadspeng, medan de
mellan 15 och 17 ar har runt 800 kronor (Nordea, 2024). Denna ekonomiska frihet kan
resultera att mer energirik och mindre néringsrik kost konsumeras. Tidigare forskning visar
att ungdomar generellt uppvisar ohdlsosamma matmdnster, med lagre matkvalitet och ett hogt
intag av snabbmat och energirika drycker (Evans, 2020). Enligt Livsmedelsverket (2024)
kommer ungefér 36 procent av ungdomars energiintag fran sadana livsmedel, och denna andel
okar ju dldre de blir. De matval som ungdomar gor under tonaren kan medfora betydande
konsekvenser pa hilsan, bade pé kort och pa lang sikt. Utifran ett socioekologiskt perspektiv
blir det tydligt att ekonomiska forutsittningar ingér i de strukturella faktorer som paverkar
mojligheten att gora hilsosamma val (McLeroy et al., 1988). Eftersom dessa livsmedel ofta
bestir av hoga halter socker och syra kan ungdomars matval fa betydande konsekvenser for
bade allmén och orala hélsa.

Kostvanor och hiilsa

Regelbundna maltider och varierande kost ar viktig for hélsan sérskild under uppvaxt aren.
Livsmedelsverket lyfter vikten av regelbundna mellanrum under dagen sasom frukost, lunch,
middag och nidringsrika mellanméal daremellan. Smaitande minskar vid intag av regelbundna
maltider. Tallriksmodellen &r bra hjalpmedel for att f4 i sig variationsrik kost som kroppen
behover (Livsmedelsverket, 2025a). Ohdlsosamma kostvanor bland barn och unga ar
forknippade med flera negativa hilsokonsekvenser, sisom Gvervikt, fetma, typ 2-diabetes och
oral ohilsa (Afshin et al., 2019). Dessa sjukdomar &r kopplad till intag av néringsfattiga samt
energirika kost, ddr framfor allt socker som en signifikant riskfaktor. Enligt You (2022) finns

ett starkt samband mellan ungdomars matvanor och hur deras tinder mar. De som ofta éter



energirik och niringsfattig mat, som exempelvis snacks, sota drycker och snabbmat, har

sdmre oral hilsa an de som dter en mer néringsrik och balanserad kost.

Sockerkonsumtion och oral hilsa hos ungdomar

Sockerkonsumtionen uppmérksammas alltmer som ett viaxande problem, och enligt Holmén
och Ljunggren (2024) dr ungdomars energidryckskonsumtion bade hdg och orovickande. En
ny rapport visar att intaget av godis och sota drycker okar sarskilt bland ungdomar
(Livsmedelsverket, 2025b). Folkhidlsomyndigheten (2024) rapporterar ocksa att andelen
ungdomar som dter godis mer @n en ging i veckan Okar, och att konsumtionen av sétade
drycker har 6kat. Ett hogt och frekvent intag av socker ar starkt associerat med okad risk for
karies hos barn och ungdomar (Doichinova, Bakardjiev & Peneva, 2015). Under
aldersspannet 15—18 ar etableras manga hélsorelaterade beteenden som kan besta in i
vuxenlivet. Mot bakgrund av den dkande sjilvstindigheten, tillgdngen till egna ekonomiska
resurser och den hoga exponeringen for energitita livsmedel utgoér kostvanor i denna élder en

viktig folkhélsofraga, sirskilt 1 relation till oral hilsa.

Kunskapslucka och studiens relevans

Ungdomar mellan 15 och 18 ar har 6kad valfrihet jimfort med yngre barn nér det géller mat
och dryck, och tillgdng till personliga ekonomiska resurser kan ocksé leda till utveckling av
ohdlsosamma matvanor. Dessa vanor kan sedan bli etablerad och fé l&ngsiktiga konsekvens
bade pd den allménna och orala hilsan (Folkhdlsomyndigheten, 2024). Tidigare forskning
visar att ungdomars kostvanor paverkas av individuella, sociala och miljoméssiga faktorer.
Exempelvis kan familj, vinner, tillgdnglighet av livsmedel, pris och den omgivande
matmiljon ha betydelse for vilka livsmedel ungdomar selekterar och hur deras kostvanor ser

ut (Mesch et al., 2025). Trots detta finns det begrédnsad kunskap om hur ungdomar i denna



aldersgrupp ser pa sina kostvanor. Att fordjupa forstdelsen for hur ungdomar ser pa sina
kostvanor ér centralt for att kunna utveckla relevanta och hilsofraimjande insatser inom oral
hilsa. Darfor dr det viktigt att belysa ungdomars perspektiv, vilket utgor utgangspunkten for

foreliggande studies syfte.

Syftet

Syftet med studien var att beskriva hur ungdomar i aldrarna 15—18 ar ser pa kostvanor.

Metod

Design

Studiedesign hade en kvalitativdesign med induktiv ansats. En intervju som
datainsamlingsmetod genomfordes for att fa djupare forstaelsen for hur ungdomar i aldern
15—18 ar ser pa sina kostvanor. En beskrivande design var passande eftersom syftet var

att noggrant och systematiskt beskriva ungdomars upplevelser och perspektiv (Ayton, 2023).
Individuella intervjuer bedomdes vara passande eftersom den ger utrymme for fordjupade
beskrivningar utifran deltagarnas perspektiv (Henricson, M., & Billhult, A, 2023). En
induktiv ansats betyder att analysen grundas i det empiriska materialet och att kategorier och

teman véxer fram ur deltagarnas egna berittelser (Priebe, G., & Landstrom, C, 2023).

Forforstdelse

Forfattaren ar legitimerad tandhygienist och har omfattande erfarenhet av arbete med
ungdomar. Denna bakgrund kunde paverka hur studiens dmne uppfattades och tolkades,
sdrskilt i relation till ungdomars kostvanor och sockerkonsumtion. For att sakerstélla

objektivitet och trovirdighet 1 analysen reflekterade forfattaren kontinuerligt 6ver sina egna



forforstaelse och mdjliga bias under hela forskningsprocessen (Priebe, G. & Landstrom, C.,

2023).

Urval

Urvalet utformades initialt som ett strategiskt, eller indamalsenligt, urval dér deltagare valdes
ut utifran kriterier som var relevanta for studiens syfte (Henricson & Billhult, 2023). Malet
var att rekrytera ungdomar i aldern 15—18 &r frén olika skolor i region Stockholm.
Exklusionskriterierna omfattade ungdomar som inte bodde i regionen samt ungdomar med
sprikliga svarigheter eller kognitiva funktionsnedsittningar som kunde paverka deras
mojlighet att ge informativa och reflekterande svar.

Trots detta strategiska upplégg visade det sig svart att rekrytera deltagare via skolor. Tio
grund- och gymnasieskolor kontaktades, ett gymnasium avbdjde pa grund av praktikperioder
och dvriga nio svarade inte. Eftersom det strategiska urvalet dirmed inte gav deltagare
overgick rekryteringen till ett bekvimlighetsurval via sociala medier, dér studien
annonserades i relevanta forum pa exempelvis Facebook och Instagram. Via Instagram
rekryterades tre ungdomar som uppfyllde inklusionskriterierna. Dessa deltagare rekryterade
dérefter ytterligare personer, vilket innebar att snébollsurval anvdndes som ett komplement
(Engstrom & Juuso, 2023). Genom denna kombination av bekvimlighetsurval och

snobollsurval kunde totalt atta ungdomar rekryteras till intervjuerna

Pilotstudie
En pilotstudie genomfordes med tva deltagare 1 dldern 15—18 &r, vilka rekryterades genom
forfattarens narmiljo. Deltagarna hade en tidigare bekantskap med forfattaren, vilket

beddmdes vara ldmpligt da pilotstudien enbart syftar till att prova intervjuguidens utformning



och funktion. Syftet var att testa fridgornas tydlighet, relevans och begriplighet for mélgruppen
samt att sikerstilla att intervjustrukturen fungerade enligt avsikt (Engstrom, A. & Juuso, P.,
2023). Pilotintervjun visade att fragorna var tydliga och inte behdvde justeras daremot med
hjélp av pilotstudien fick forfattaren en inblick 1 hur intervjuer med ungdomar gar till samt

starkte formagan att stilla fordjupande foljdfragor utifran ungdomarnas svar.

Datainsamling

Datainsamlingen genomfordes genom semistrukturerade intervjuer med 6ppna fragor
(Engstrom, A. & Juuso, P., 2023). Intervjufrdgor skrevs utifrin studiens syfte och huvudfokus
var pd ungdomarnas syn pa kostvanor, resonemang kring mat och dryck i vardagen samt vilka
faktorer som paverkar ungdomars kostval. Intervjun hade 6ppna fragor for att skapa
mdjligheten att f4 deltagarna uttrycka sina individuella perspektiv fritt (Engstrom, A. &
Juuso, P., 2023). Foljdfragor anviandes for att uppmuntra till mer nyanserade och fordjupade
beskrivningar. Samtalet spelades in och skrevs sedan ner ordagrant for att sékerstilla att allt
innehall finns kvar nér materialet analyseras. En intervju genomfordes pa plats utvald av

deltagare, medan sju intervjuer holls via Zoom. Varje intervju varade cirka 25—40 minuter.

Dataanalys

Transkribering av intervjumaterialet utfordes alltingen samma dag eller senaste dagen efter.
Forfattaren laste materialet flera ganger for att fa djupare uppfattning av materialet.
Innehallsanalys anvédndes for att analysera intervjumaterialet och besvara studiens syfte enligt
Graneheim, Lindgren och Lundman (2023). Analysen utgick fran det manifesta innehallet for
att finga ungdomarnas uttryckta syn. I studien identifierades forst relevanta meningsenheter
som bidrog till studiens syfte (tabell 1). Dessa enheter valdes ut for att ge en dverblick och

underldtta bearbetningen av materialet. Darefter utfordes en kondensering av



intervjumaterialet for att kunna bearbeta, utan att forlora viktig information. Varje

kondenserad meningsbédrande enhet méarktes sedan med en eller flera koder for att beskriva

innehallet. Slutligen grupperades liknande koder ihop for att skapa kategorier och

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

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

Tabell 1: lllustration av analysprocessen

Meningsenhet Kondenserad Kod Subkategori Kategori
meningsenhet

Jo men... jag marker ju att det hdnger | Om jag &ter skrdp Kosten Kostens paverkan pa maende | Syn pé kost

. - N . och prestation

thop. Om jag dter skrép flera dagar i rad flera dagarirad sa paverkan pa och hilsa

sé kdnner jag mig trott och seg. Typ i

skolan, om jag bara &tit en macka pa kéinner jag mig ot | kroppen

morgonen, dd &r jag helt borta pa | ochseg... men om

lektionerna. Men om jag éter ordentligt s& jag dter ordentligt s

ar jag mer fokuserad. Sé jag fattar ju att

det spelar roll. (informant 1) dr jag mer fokuserad

Om man bestdmmer sig for att inte dta | Man vill inte vara Svart att avstd | Social paverkan och Paverkande

ute, men sen ringer vannerna och vill gora den enda som inte i sociala grupptryck har betydelse for | faktorer

nagot... och man gir  forbi

McDonald’s.... och alla andra ska ita dter... sd man koper | sammanhang | ungdomars kostvanor

da vill man inte vara den enda som inte
ater. S& man kdper nagot dnda. Samma
sak med energidryck och snus. Ser man
andra gora det sa blir det latt att man gor

det sjélv (informant 7)

nagot dnda




Etiska overviganden

Studien genomfordes 1 enlighet med Vetenskapsradets forskningsetiska principer,

vilket innefattade informationskravet, samtyckeskravet, nyttjandekravet samt
konfidentialitetskravet (Vetenskapsrddet, 2002). Med hénsyn till att deltagarna var ungdomar
mellan 15-18 ar sdkerstéllde att informationen var tydlig, begriplig och anpassad efter

deltagarnas alder.

Innan datainsamlingen paborjades fick ungdomarna ett informationsbrev

som beskrev studiens syfte, vad deltagandet innebar och hur studien genomfordes. I enlighet
med kravet pa informerat samtycke gavs bade muntlig och skriftlig information om hur
intervjumaterialet skulle samlas in, hanteras, analyseras och bevaras samt vilka som hade
tillgéng till det (Engstrom & Juuso, 2023). Deltagarna informerades om att medverkan var

frivillig samt samtycke inhdmtades genom ett skriftligt samtyckesformular.

For att skydda informanternas integritet avidentifierades allt material genom
pseudonymisering. Varje deltagare tilldelades en unik kod, exempelvis informant I eller
informant 2, vilket mojliggjorde att citat kunde anvédndas i resultatet utan att enskilda personer
kunde identifieras. Det insamlade intervjumaterialet bevarade pa ett sdkert sitt och endast

studiens forfattare och handledare hade tillgéng till informationen.

En bedomning av mdjliga risker for deltagarna var liten, eftersom intervjun fokuserade pd
deras kostvanor samt syn kring kost och hélsa allmént bland ungdomar. Det var dock mdjligt
att vissa fragor kunde upplevas som personlig eller kénsliga, vilket i enstaka fall

kunde orsaka obehag. Deltagarna fick darfor tydlig information om att de sjilva valde vilka
fragor de ville besvara och att de nir som helst kunde avbryta (Kjellstrom, S., 2023). Insamlat
material anvdndes endast for studiens syfte. Deltagarna garanterades konfidentialitet genom

att allt material anonymiserades och endast presenterades pa gruppniva. Inspelat material



raderades efter studiens avslut och kodningen anvéndes vid resultatredovisningen for att

sdkerstélla att enskilda personer inte kunde identifieras (Engstrom & Juuso, 2023).

Resultat

Totalt inkluderar studien atta ungdomar i dldrar 16—18 ar bosatta i Region Stockholm. Det
transkriberade materialet bestar av 32 sidor (Times new roman, teckenstrl 12, radavstand 1,5)
Analysen resulterade i tre Gvergripande kategorier syn pé kost och hélsa, matvanor i vardagen

samt paverkande faktorer.

Resultaten visade att ungdomarna hade en relativt hog medvetenhet om sambandet mellan
kost och hilsa, men att ungdomars kostvanor paverkas av ett komplext samspel mellan

individuella, sociala och strukturella faktorer.



Meningsenhet Subkategori Huvudkategori

- Jo men... jag mdrker ju att det hinger ihop. Om jag dter skrdip flera dagar i rad sa Kostens paverkar pa miende
kédnner jag mig trott och seg. Typ i skolan, om jag bara dtit en macka pd morgonen, och prestation
da dr jag helt borta pd lektionerna. Men om jag dter ordentligt sa dr jag mer

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

- Sambandet mellan mat och hdlsa var jétteviktigt. Man mdste balansera det... om jag
vill forbdttra min kondition dr det jdtteviktigt att jag dricker vatten och dter mat med
mycket protein (Informant 8)

Syn pé kost och hiilsa
- Ja, jdttemycket. Ndr jag var yngre dt jag typ vad som helst. Men ndr jag borjade

trdna mer seridst sd fattade jag att mat dr typ halva grejen. Jag borjade kolla mer pd - Okad forstaelse for kost och
vad jag dter, hur mycket, ndr... sant ddr ... (informant 3) hilsa éver tid

- Ja, ndr jag var yngre brydde jag mig inte alls. Jag dt bara det jag gillade. Nu tinker
Jjag mer pd att jag vill mad bra, speciellt ndr man har mycket i skolan (Informant 5).

- Ndr jag var yngre brydde jag mig inte alls, jag dt bara det som var gott. Nu tdnker
jag mer pd att jag borde dra ner pd vissa grejer, typ socker. (Informant 6)

- Oj... [skrattar] alltsd, ganska kaos. Mdnga skippar frukost. Jag gor det ibland ocksa. - Ungdomar har ofta
Sen dricker mdnga energidryck, typ direkt pd morgonen. Och sd dter man skolmat, oregelbundna maltidsvanor
men alla dter olika mycket. Efter skolan blir det ofta snacks eller ndagot snabbt Matvanor i vardagen
(Informant 1)

- Mdnga dricker energidryck istdllet for frukost... det dr typ standard
(Informant 7)

- Midnga av mina vinner som jag umgds med dr atleter... de dter frukost, har
mellanmdl och dter enligt tallriksmodellen. (Informant 8)

- [ skolan dr det typ stressigt, folk dter snabbt. Hemma dr det mer ordentligt. Med
kompisar blir det ofta typ snabbmat eller fika. Jag forsoker vilja nagot bittre, men - Ungdomars synsitt till
ibland blir det bara vad som finns (Informant 3) skolmat

- Manga... dter inte skolmaten... de tycker den dr dcklig (Informant 7)




1 skolan diter man det som serveras, och det dr ju oftast mat som ska vara bra for oss.
Hemma beror det pd vad familjen lagar. Men nédr man dr med kompisar ... [skrattar]
da blir det ofta McDonald’s eller annan snabbmat (Informant 6)

Alltsa... det dr gott. [skrattar] Men jag vet att det inte dr sd bra. Det dr ldtt att dita
for mycket, speciellt ndr man dr trétt eller pluggar. Det dr typ en snabb I6sning for
att fa energi (Informant 1)

Det dr sd ldtt att fd tag pd, och det dr gott. [paus] ddirfor dter mdanga mer socker dn
de borde. Men det varierar ocksd (informant 6)

Ndr de pluggar, ndr de har lektioner, ndr de dr med kompisar, ndr de kollar film. Det
dr ofta "jag behover ndagot att tugga pa’”’ ldge. [skrattar] Energidryck, godis, chips...

allt sdant (informant 7)

Madnga som dr vana att dricka energidryck varje dag eller snusa... om de inte gor det
en dag sa mdrks det. De tappar fokus, blir trétta, blir irriterade...Och folk som
dricker energidryck varje dag, om de hoppar éver det, da dr de inte lika alerta

(informant 7)

Socker ger ju energi snabbt, sa man blir pigg direkt. Men sen kommer dippen...
[skrattar] och da blir man trétt eller far ont i huvudet. Det kan ocksd pdverka
blodsockret och hilsan om man dter for mycket. Sd det dr bdde bra och diligt,

beroende pd hur mycket man dter (informant 6)

Socker kan paverka
ungdomars energi och

beteende

Kompisar, familj, pengar, tid, stress... och vad som finns ndra skolan. Det dr typ
allt pa en gang (Informant 1)

Man ser alla sina véinner dricka... da kommer man sjilv ocksd gora det (informant

)

Om man bestdmmer sig for att inte dta ute, men sen ringer vdnnerna och vill géra
ndgot... och man gar forbi McDonald’s ... och alla andra ska dta... da vill man inte
vara den enda som inte dter. Sd man képer ndgot dnda (Informant 7)

Social paverkan och
grupptryck har betydelse for
ungdomars kostvanor

Paverkande faktorer




- Jagtror att mdnga ungdomar pdverkas av sina kompisar ndr det giller energidrycker
och sétsaker. Om alla kompisar képer energidryck sa gor man det sjilv ocksd, det dr
mycket grupptryck...dven om man vet att det kanske inte dr det bésta for kroppen
(informant 8)

- Jag har en kiosk ndra mitt gymnasium. Det gjorde att jag har ldtt tillgang till dricka - Tillgénglighet i ungdomars
och godis. Hade den inte funnits hade jag nog képt mycket mindre. Man orkar inte omgivning
gd tio minuter till centrum, men man orkar gd en minut ner for trappan (Informant
7
- I'min grundskola lag Coop bara tre minuter bort. Vi sprang dit pd rasterna och képte
saker hela tiden... jag vet inte vad jag hade gjort om den inte funnits ddr (Informant
8
- Eftersom vi inte har ndagon kafeteria sd dr det typ skolmaten eller affiren som géller.
Och att affdrerna ligger sd ndra gor att folk gar dit varje dag.... om de inte fanns
hade folk nog dtit mer av skolmaten (Informant 3)

- Om man har mycket pengar... sd dter man ute oftare (Informant 7) - Ungdomars ekonomiska
forutséttningar kan paverka
deras kostval

- Har man pengar koper man mer snacks, dricka, energidryck. Har man inte pengar
dter man hemma eller tar det som dr billigast. Typ nudlar eller skolmaten (Informant

2)
- Jag kan tinka mig att de ser typ 50 reklamer om dagen. Klart de paverkas. De ser - Reklam och sociala media
godis reviews, snacks, nya produkter... och dd vill de testa. Det leder litt till att de kan paverka ungdomars val

gor ddliga val (Informant 7)

- Man ser massa reviews pd TikTok och Instagram, typ folk som testar godis eller
snacks... och da blir man sugen och vill testa sjilv. Det paverkar mer dn man tror,
f6r man ser nya produkter hela tiden och da vill man képa mer... (informant 5)

Tabell 3: oversikt av ungdomars syn pd kostvanor



Syn pa kost och hdlsa

Kosten pdaverkar mdende och prestation

Ungdomarna beskrev att de sag ett samband mellan kost och hélsa. Flera uttryckte att det de
ater paverkar deras energiniva, koncentrationsforméga och vilbefinnande. Ungdomarna
beskrev att en mindre néringsrik kost kunde gora dem trétta och pdverkar deras prestation

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

Okad forstdelse for kost och hélsa éver tid

Ungdomarna beskrev att deras synen pa kostens betydelse hade fordndrats over tid. Flera
informanter berdttade att matval i yngre &r fraimst styrdes av smak och njutning, utan storre
tanke pa 14ngsiktiga hélsoeffekter. Ungdomarna beskrev ocksa att de med tiden har utvecklats
en 6kad medvetenhet om samband mellan kost och vilbefinnande. Denna forédndring
uttrycktes som en insikt om behovet av att minska konsumtion av mindre hélsosamma

livsmedel, sasom socker (tabell 3).

Matvanor i vardagen
Ungdomar har ofta oregelbundna maltidsvanor

Ungdomarna beskrev att kostvanor bland unga ser valdigt olika ut. Flera berittade att vissa
ofta hoppar over frukosten, medan energidryck for andra upplevdes som ett vanligt alternativ
pa morgonen. De ndmnde ocksa att ungdomar som dr aktiva inom idrott oftare har mer

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

tallriksmodellen (tabell 3).



Ungdomars synsditt till skolmat

Ungdomarna beskrev att kostvanor under skoldagen paverkas av stress, vilket ibland ledde till
att maltider &ts snabbt eller hoppas Over. Flera berittade att skolmaten ibland véljs bort pa
grund av smaken, medan andra uttryckte att de at skolmaten eftersom den innehaller nédring
och ger energi under dagen. Ungdomarna beskrev didrmed att bade stress, skolmatens smak

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

Socker kan paverka ungdomars energi och beteende

Ungdomarna beskrev socker som en snabb och lattillgéinglig energikélla. Flera berittade att de
ofta kinde ett behov av att tugga eller dta nagot, vilket gor att energidryck, godis eller chips
viljs, dven ndr hunger inte dr den framsta orsaken. De uttryckte att socker forst ger en snabb
energikick som kan gora en mer pigg eller i vissa fall hyperaktiv, men att effekten ofta ér
kortvarig och foljs av en tydlig energidipp med trotthet och sémre koncentration. Flera
beskrev ocksa att detta monster kan leda till ett &terkommande behov av mer socker for att
behalla energin. Ungdomarna uttryckte dessutom en medvetenhet om att ett hogt sockerintag
inte bara paverkar energi och humor pa kort sikt, utan dven kan ha negativa konsekvenser for

hélsan pa lidngre sikt, bland annat genom paverkan pd blodsockret (tabell 3).

Paverkande faktorer

Social paverkan och grupptryck har betydelse for ungdomars kostvanor

Ungdomarna beskrev att kostvanor bland unga formas av flera olika faktorer. Flera beréttade
att val av mat och dryck ofta hanger ihop med vilka de umgés med och den sociala milj6 de
befinner sig i. Ungdomarna beskrev ocksé att grupptryck och viljan att passa in har stor

betydelse for kostvanor bland unga. Enligt ungdomar kunde detta innebéra att vissa valde



andra alternativ dn vad de egentligen foredrog, for att kdnna samhorighet och undvika
utanforskap. Ungdomarna beskrev att kostval 1 sociala ssmmanhang ofta paverkades av viljan

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

Tillgdanglighet i ungdomars omgivning

Ungdomarna beskrev att kostvanor under skoldagen paverkades av nirhet och tillgdnglighet.
Flera berittade att mataffarer och kiosker runt eller i skolan gor det enkelt att kopa mat och
snacks under dagen. De uttryckte att det utbud som fanns i omgivningen pdverkade vilka val
de gjorde och vad de at. Ungdomarna beskrev darmed narhet och tillgdnglighet som viktiga

faktorer for deras matvanor under skoldagen (tabell 3).

Ungdomars ekonomiska forutsdttningar kan paverka deras kostval

Ungdomarna beskrev att ekonomiska forutsittningar paverkade vad unga dter. Flera beréttade
att de som hade mer pengar oftare kopte mat ute samt snacks och energidrycker. I kontrast,
beskrev de ocksa att ungdomar med mindre ekonomiska resurser, tenderar att 4ta mer hemma
och 1 storre utstrickning undviker att kopa niringsmissigt mindre vérdefulla alternativ (tabell

3).

Reklam och sociala media kan paverka ungdomars val

Ungdomarna beskrev att deras konsumtionsmonster paverkas av reklam och sociala medier.
Flera berittade att den konstanta exponeringen for reklam i vardagen, tillsammans med
produktrecensioner pa plattformar som TikTok och Instagram, gjorde att de ofta blev nyfikna
pa att prova nya produkter. De uttryckte att bade reklam och sociala medier hade betydelse for

vad de valde att kopa (tabell 3).



Diskussion

Syftet med studien var att beskriva ungdomars syn pé kostvanor i dldern 15—18 dr. Resultaten
visade att ungdomarna hade en relativt hog forstaelse om koppling mellan kost och hélsa.
Samtidigt framkom det att manga upplevde svarigheter med att omsétta kunskapen i1 handling.
Informanterna i studien beskrev exempelvis oregelbundna méltider samt h6g konsumtion av
energitét kost, trots att informanter var medvetna om kostens péverkar pa hilsan. Denna
skillnad mellan kunskap och beteende kan forstds genom den socioekologiska modellen, dér
individens val paverkas av flera nivaer saisom sociala normer, stress och tillgdnglighet i
omgivningen. Detta innebér att kunskap inte alltid ar tillrackligt for att fordndra beteenden nér

andra faktorer véger tyngre i vardagen.

Tidigare forskning visar att ungdomars kunskapsniva inte 6kar i samband med aldern samt
kunskapen om kost och niring ofta dr limitativ (Brown et al., 2021). Detta kan innebéra att
den kunskap som lérs i skolan inte alltid leder till en djupare insikt f6r kostens betydelse eller
till fordndrade beteenden. Liknande resultat framkommer 1 en studie av Mancone et al.
(2024), som visar att ungdomar har kinnedom om vad som &r hélsosam kost, men dnda har
utmaning att dndra sina kostvanor och undvika energitita kost i vardagen. I relation till
studiens resultat kan detta indikera att ungdomarnas upplevelse av att ha kinnedom om kost
framst bygger pa en allmén vetskap dn en mer fordjupad kunskap. Resultatet visar darfor pa
en skillnad mellan ungdomarnas upplevda kunskap och deras faktiska kostvanor. Genom att
lyfta fram ungdomarnas egna roster tillfor denna studie en kvalitativ forstaelse for varfor detta

glapp uppstér, ndgot som ofta saknas i kvantitativa studier.

Resultatet visade att ungdomars kostvanor ofta praglas av oregelbundna maltider, att frukost
hoppas over och att konsumtionen av socker dr hog. Méanga informanter beskrev att frukosten
ibland ersétts med energidryck och att sotsaker eller 14sk anvdnds som snabb energi under

dagen. Enligt SBU (2007) 6kar hogt sockerintag sirskilt mellan maltider risken for karies



eftersom syraattacker uppstir i munnen vilket forsvédrare aterhdmtning for tinderna mellan
syraattackerna. Vilket dven stimmer med Sadjadpour et al. (2024) som beskriver hur
bristande rutiner, hogt socker tillgédnglighet och sociala normer bidrar till oregelbundna
maltider och frekvent sockerintag hos ungdomar, vilket 1 sin tur 6kar risken for karies. Dessa
faktorer samverkar och skapar en milj6 som speglar de beteenden informanterna i denna
studie beskriver. Samtidigt beskrev flera informanter att ungdomar som &r aktiva inom idrott
oftare har mer regelbundna och balanserade maltidsvanor. Detta kan tyda pa att strukturerade
rutiner och en storre medvetenhet om kostens betydelse fungerar som skyddande faktorer. Ur
ett oralhdlsoperspektiv dr dessa faktorer centrala. Frekvent smddtande och intag av
sockerhaltiga drycker leder till upprepade syraattacker, vilket pa sikt kan orsaka
demineralisering av emaljen. Nar frukost ersdtts med energidryck innebér det inte bara ett
hogt sockerintag, utan dven exponering for sura drycker som sidnker pH-vérdet i munnen.
Detta Okar risken for erosionsskador utover karies. Ungdomarnas beskrivningar av
energidippar och 0kat sdtsug visar dessutom hur beteendemonster kan skapa en ond cirkel av
tita intag, vilket ytterligare forkortar tindernas aterhdmtningstid. Dessa resultat understryker

vikten av att arbeta preventivt med bade kostrddgivning och beteendestdd inom tandvarden.

Resultatet visade att kostvanor hos ungdomar kan paverkas av miljomaéssiga, sociala och
ekonomiska faktorer. Ungdomarna belyser att deras val i stort grad styrs av den sociala
miljon, dér grupptryck och ldngtan att anpassa sig spelar en avgdrande roll. Detta stimmer
overens med tidigare forskning av Salvy et al. (2012), som visar att ungdomar ofta anpassar
sina kostvanor efter sina umgéinge och sociala normer. Studien visar ocksa att detta kan bidra
till mer ohédlsosamma vanor, exempelvis 6kad konsumtion av snacks och sockerrika
livsmedel. Detta 6verensstimmer med ungdomars beskrivningar och understryker att
kostvanor inte bara handlar om individuella val, utan ockséa paverkas av den sociala

omgivningen. Genom att koppla dessa resultat till teorier om social pdverkan blir det tydligt



att ungdomars matval formas i ett samspel mellan individ och grupp, vilket &r centralt for att

forsta deras konsumtionsmonster.

Resultaten visar att tillgdngligheten till kiosker och mataftarer 1 skolans nérhet spelar en
betydande roll fér ungdomarnas kostvanor. Eftersom det dr enkelt att kopa snacks och drycker
under skoldagen paverkas deras val av vad de dter i hog grad av den omgivande miljon.
Denna fysiska nidrhet till affarer gor att ungdomarna oftare viljer energitdta och naringsfattiga
alternativ, vilket bidrar till ett monster av spontankdp och frekvent konsumtion av
sockerhaltiga produkter. Tidigare forskning Skouteris et al. (2011) visar att tillgangen till
sockerhaltiga livsmedel i barns och ungas ndrmiljo 6kar konsumtionen och darmed risken for
kariesutveckling. Detta ligger 1 linje med ungdomarnas egna beskrivningar av hur
lattillgédngliga snacks och drycker blir en naturlig del av vardagen. Ur ett oralhélsoperspektiv
innebdr detta att matmiljon runt skolor fungerar som en riskfaktor, eftersom frekvent
exponering for sockerhaltiga produkter 6kar sannolikheten for tita intag och darmed fler
syraattacker. Matmiljéteorin hjdlper ddarmed till att forklara varfor ungdomar, trots
medvetenhet om kostens betydelse, 4nda véljer alternativ som okar risken for karies. Den
visar ocksa att forebyggande arbete inte enbart kan riktas mot individen, utan behdver
inkludera strukturella insatser som reglering av forséljning, tillgang och marknadsforing i
skolndra miljoer.

Ungdomars kostvanor paverkas starkt av deras ekonomiska situation. Enligt studien tenderar
ungdomar med mer pengar att oftare dta ute och kdpa snacks och drycker under skoldagen.
De som har mindre pengar dter oftare hemma eller i skolan. Detta indikerar att ekonomiska
resurser paverkar bade frekvensen och typen av mat som unga konsumerar. Enligt rapporten
fran WHO (2024) konsumerar ungdomar mer sotade drycker och energitita kost kommer fran
hushall med liagre socioekonomisk status generellt. Tidigare studier har dven visat att

ungdomar med ldgre socioekonomisk status ar forknippad med 6kad sockerkonsumtion och



en kost av ldgre kvalitet. Denna studie belyser att strukturella socioekonomiska faktorer
paverkar matvanor pa samhéllsniva och bidrar till ojamlikheter i hilsa, d&ven bland skolbarn
(Nagata et al., 2025). Tillgangen till egna pengar okar risken for spontana kop av mindre
ndringsrika alternativ, vilket paverkar det dagliga kostvanor. Dessutom bidrar
socioekonomiska skillnader 1 samhéllet till skillnader 1 kostkvalitet, dar vissa grupper har mer
begréinsad tillgdng till hdlsosam mat. Detta gor dessa grupper mer mottagliga for karies och
foljaktligen behover de fler behandlingar for att uppratthalla god oralhélsa, vilket i sin tur
leder till stor kostnad for samhaéllet. Genom att kombinera dessa resultat med teorier om social
ojamlikhet blir det tydligt att kostvanor inte bara ar individuella val, utan paverkas av

strukturella faktorer som skapar skillnader i1 oral hélsa.

Kontinuerlig exponering for digitala kanaler bidrar till att skapa och forstdrka ohdlsosamma
konsumtionsmdnster. Studien visar att reklam och sociala medier har en stor inverkan pa
ungdomars kostvanor. Informanter uppgav att de dagligen utsétts for produktrecensioner,
rekommendationer och reklam, sdrskilt via plattformar som TikTok och Instagram, vilket
skapar en stark langtan att testa nya produkter. Detta innebér att digitala medier fungerar som
en forstarkande del som bade formar preferenser och d6kar konsumtionen av snacks och
sotsaker. Tidigare forskning har visat att exponering for matrelaterat innehall 1 sociala medier
paverkar ungdomars val genom att 6ka deras sug efter energitéta och sockerhaltiga produkter.
Studien betonar att digital marknadsforing ar sarskilt effektiv eftersom den ofta presenteras av
influencers eller jamnariga, vilket gor budskapen mer trovérdiga och svérare att motsta. Detta
overensstimmer med deltagarnas beskrivningar av hur sociala medier normaliserar frekvent
konsumtion av snacks och sotsaker (Boelsen-Robinson, Backholer & Peeters, 2016). Dessa
resultat visar att digitala medier utgor en central del av dagens matmiljo och forstarker de

konsumtionsmonster som Okar risken for karies.



Konklusion

Ungdomar har kunskap om kostens inverkan pa deras energi, prestation och vélbefinnande
men oregelbundna maltidsmonster och frekvent konsumtion av sockerhaltiga drycker och
snacks innebér en 0kad kariesrisk. Kostvanorna paverkas i hog grad av yttre faktorer sdsom
sociala relationer, tillgénglighet, ekonomi och sociala medier. Resultaten visar att ungdomars
kostvanor formas i samspelet mellan individuell kunskap och omgivande strukturer. For att
effektivt frimja hdlsosammare kostvanor krivs dérfor insatser som kombinerar individstod

med atgérder riktade mot de miljoer dir ungdomar lever och fattar sina matrelaterade beslut.

Implikationer

Studien visar att tandvéarden har stor nytta av resultaten, eftersom ungdomars hoga intag av
socker och energirik mat dr orsaken till karies. Detta visar att det behovs forebyggande
arbetet, sa att ungdomar far en klarare forstielse for hur bade kostens innehall och
maltidsfrekvens orsakar oralohélsa. Ungdomars kostvanor paverkas i mest av omgivande
faktorer sasom grupptryck, tillganglighet och ekonomi. For tandvéarden innebér att preventiva
insatserna bor omfatta bade kliniska atgérder, sdsom kostsamtal, motiverande samtal och
visuella hjdlpmedel, samt insatser i skolmiljo diar ungdomar befinner sig dagligen.
Kostsamtalen behdver anpassas till ungdomars vardag och alder genom att vara korta,
konkreta och kopplade till deras faktiska rutiner, exempelvis genom att diskutera realistiska
alternativ till energirika mellanmal och hur grupptryck och ekonomi paverkar deras val. Pa
samhiéllsniva behdvs folkhdlsoinsatser som reducerar exponering for socker och den
marknadsforing som riktas mot ungdomar. Ur ett aktivitetsvetenskapligt perspektiv synliggor

hur kostvanor &r en del av ungdomars aktivitetsmonster och hur samspelet mellan individ,



miljo och sociala normer formas. Vilket kan nytta for att utveckla teorier om vanebildning och
hilsofrimjande aktiviteter. Andra yrkesgrupper, som dietister och tandvarden kan anvidnda
studiens resultat som grund for tvarprofessionella insatser som forbattrar ungdomars
forutsittning for hidlsosamma vanor som dven framjar allménna och orala hélsa. Framtida
forskning skulle kunna undersoka hur ungdomars kostvanor kan péverkas genom
samarbetsprojekt mellan tandvarden och skolan, till exempel genom hélsoframjande program
som kombinerar kunskap om kost, beteendestdd och praktiska strategier for att minska

frekvent sockerintag och uppmuntra till mer naringsrika val.

Metodologiska overviganden

En kvalitativ intervjustudie var en lamplig design for att uppfylla studiens syfte. Styrkan med
den kvalitativa intervjumetoden ligger 1 dess egenskap att skapa rika och detaljerade
beskrivningar av ungdomarnas perspektiv, vilket bidrar till att stirka studiens trovérdighet.
Men svagheten dr att det dr svart att generalisera dd antal deltagarna &r liten tillskillnad mot en
kvantitativ studie. En kvantitativ studie skulle kunna fordjupa forstaelsen for hur skillnader 1
kostvanor ser ut mellan olika aldersgrupper och mellan kon. Forfattarens forforstaelse kan
vara en fordelaktig resurs och okar studiens palitlighet, da kunskap inom dmnet md;jliggdr en
djupare insikt och relevanta fragestillningar. Emellertid finns risken att forforstaelsen
omedvetet styr tolkningen eller intervjun i en specifik riktning. For att motverka detta var
forfattaren medveten om denna potentiella bias och reflekterade kontinuerligt 6ver sin egen

roll for att minimera paverkan av sina forkunskaper.

Strategiskt urval anvindes initialt, men pa grund av tidsbegransningar och svarigheter att
rekrytera ungdomar via skolor, valdes dven snobollsurval. Det dr svart att faststéilla varfor just

nio skolor valde att inte delta, men en mdjlig forklaring ar att studien riktade sig till ungdomar



och det kanske krivde etiska dverviganden och godkdnnanden frin skolornas sida, Styrkan
med snobollsurval &r att det ar effektivt for att rekrytera deltagare och sparar mycket tid.
Diaremot kan det paverka variationen vilket paverkar validitet dd kompisar som rekryterat sina
véanner oftast har liknande vanor och gar i samma gymnasium. Detta kan leda till att resultatet
speglar en mer homogen grupp, vilket minskar mojligheten att identifiera olika mdnster och
nyanser i ungdomars kostvanor. Variation ir dérfor betydelsefullt i en kvalitativ ansats
eftersom metoden syftar till att forsta hur och varfér fenomen upplevs pa olika sétt av olika
individer. Det kan ocksé pdverka aldersvariationen sé att det blir inriktat pa en och samma
grupp. Vilket dr en styrka med strategiskt urval, dd man kan fa variation i bade alder och
deltagare. For framtida studie skulle studien genomforas annorlunda genom att anvénda
strategiskt urval fran olika gymnasieskolor med olika program och olika geografiska omraden
for att {4 storre variation. Exkluderingen motiveras av att kvalitativa intervjuer kriver formaga
att uttrycka reflektioner, dock innebaér att viktiga perspektiv fran ungdomar med spréakliga

eller kognitiva svérigheter kan saknas vilket begransar studiens generaliserbarhet.

Att genomfora en pilotstudie dr en viktig styrka for att kontrollera att allt fungerar innan
forfattaren paborjar intervjuer och sparar mycket tid och minskar risken for ovédntade problem
sdsom otydliga intevjufragor, senare under datainsamling och det stérker studiens
tillforlitlighet. Daremot kan pilotstudie inte vara helt representativ for alla deltagare eftersom
de som har gjort pilotstudie kan ha andra erfarenheter dn deltagare i huvudstudien, tex. kan de
vara mer motiverade vilket gor att deras svar inte speglar den variation som efterstrivas i en
kvalitativ studie. Styrkan med en semistrukturerad intervju ér att den &r flexibel och tillater
foljdfragor utifran deltagarens svar, vilket skapar en frihet att finga ovintade resonemang och
erfarenheter. En fordel med detta 4r ocksé att samma person utforde alla intervjuer, vilket

okar studiens trovirdighet eftersom forfattaren stédllde frigor pa ett liknande sétt. Daremot kan
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detta ocksa leda till intervjuarbias, eftersom forfattaren kan omedvetet styra samtalet genom
foljdfragor som paverkar hur deltagarna svarar och detta kan minska variation 1 materialet. En
annan fordel med att utfora intervjuer pa plats ér att man kan lésa och analysera kroppssprék,

vilket dr svért vid intervjuer via Zoom.

Styrkan med innehéllsanalys ar att det ar strukturerat och tydligt vilket kar studiens
trovédrdighet d& den bevisar hur resultatet har grundat sig ddremot forsvagar validiteten hur
materialet tolkas eftersom det utfordes av en forfattare. For framtida studie kan tv4 eller fler
utfora studiens validitet och trovirdighet. Genom att flera forskare ldser igenom materialet,
jamfor kodning och diskuterar tolkningar minskar risken for att resultatet fargas av en enskild
forskares perspektiv. Innehallsanalys redovisade med hjélp av en tabell och det styrker
studiens tillforlitlighet da andra kan hinga med hur forfattaren och tdnkt och kommit fram till
resultatet. Fordelen med etiska dvervigande ér att man sikerstiller deltagarnas anonymitet
och respekterar deltagarnas frivilja att medverka i studien. Det 6kar dven fortroende att
studien dr serids vilket leder att deltagarna kénner sig trygga att vara med. Svagheten &r att

alla r olika och kan inte garantera att ingen deltagares vdlmiende paverkas.
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