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FRUKOSTEN PAVERKAR LARANDET

Avgiftsfri skolfrukost kan ge fler elever en bra start
pa skoldagen. For andra aret i rad presenterar vi
Frukostbarometern i sasmband med skolstarten
for att inspirera elever, férdldrar och skolor till goda
frukostvanor.

| drets rapport aterfinns bade fakta om hur
frukostvanorna bland landets skolelever ser ut
och inspirerande exempel pa skolor som under
aret borjat servera frukost. Forhoppningen &r att
rapporten kan vdcka tankar och diskussion bade i
familjer, pa skolor och i politiken.

Forskning visar att Sveriges inférande av avgiftsfri
skollunch har haft stor langsiktig betydelse fér saval
halsa som jamlikhet. Nagon liknande forskning pa
skolfrukost finns inte, da manga skolor inte serverar
frukost. Men med tanke pa hur manga elever som
uppger att de ofta skippar frukosten, inte minst fran
hushall med lagre inkomster, finns det potentiellt
stora samhallsvinster i att fler skolor erbjuder frukost.

VILL DU VETA
MEROCH TA
DEL AV TIPS
FRAN SKOLOR
SOM SERVERAR
FRUKOST?

Besok arla.se/skolfrukost



ELEVERNA OCH FRUKOSTVANORNA

Arla har atit rektorer, féraldrar och elever svara pa
flera fragor om Sveriges skolelevers frukostvanor.
Majoriteten anser att de &r goda eller delvis goda
vilket ar positivt — samtidigt finns det utrymme fér
forbattringar. Ibland uppger en tredjedel av eleverna
att de inte ater frukost varje dag. Samtidigt skiljer
sig siffrorna mellan aldrarna. Nio av tio 6- och
7-aringar ater varje dag jamfért med knappt
hélften av de i aldern 16—19. Dalig aptit pa
morgonen, trotthet och tidsbrist &r de mest vanliga
anledningarna till att man valjer bort maltiden.
Aven féraldrarna tycker att elevernas frukostvanor
behdver bli battre. De anser att maten ar for
onyttig, att de ateri ett fér snabbt tempo och

att frukostrutinerna generellt sett brister.

Enligt rektorerna sker uppféljningen av elevernas
frukostvanor pa flera olika satt. Det mest vanliga
tillvdgagangssattet ar att géra undersokningar
bland elever f6ljt av diskussioner via skolans
matrad. Samtidigt svarar drygt 16 procent av
rektorerna att de inte f6ljer upp elevernas
frukostrutiner dverhuvudtaget.

“Jag onskar
att hela familjen
kunde ata frukost
tillsammans”

— Pojke i mellanstadiet

Foraldrarna om elevernas
frukostvanor:

k-39 anser att de har mycket
goda frukostvanor

att de har ganska goda vanor

anser att de inte har
goda frukostvanor

Sa tycker fordldrarna att
frukostvanorna kan bli
battre:

NYTTIGARE &41%

BATTRE RUTINER 24%

STRESSA MINDRE 18%



Undersckningen visar dven pa ett samband mellan
elevernas frukostvanor och foraldrarnas
manadsinkomster. Det &r vanligare att barn i hushall
som ar medel- (64%) och hoginkomsttagare (65%)
dter maltiden varje dag jamfort med de i
ldginkomsthushall (56%). Samtidigt svarar ndstan alla
foraldrar att de har rad att ge sina barnofrukost varje av eleverna ater
dag. Undersdkningen visar vidare att fa familjer ater
frukost tillsammans under vardagar. Knappt ett av fem
hushall har det som rutin och nastan fyra av tio gor det
ibland. Dértill uppger hélften att de aldrig ater frukost
tillsammans under vardagarna.

63%

frukost varje dag

Sa ofta ater familjerna

“Min dotter ir pa TikTok :
In dotter ar pa TikTo frukost tillsammans:

sent pa kvallarna vilket
gor att hon ar alldeles

v 4 iy g .. 47%
for trott for att orka ata
frukost pa morgonen” 36%
17%
—Mamma till barn i gymnasiet .
Varje dag Ibland Aldrig

Vi maste aka tidigt till jobbet
och det ar orimligt att vart
barn ska vakna lika tidigt”

— Pappa med barn i ldg- och mellanstadiet.

Vanligaste anledningarna till en
utebliven frukost (flerval):

INGEN APTIT PA MORGONEN 62%

TROTTHET 43%

TIDSBRIST 25%
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FRUKOST I SKOLAN

Att ta frukost 6kar méjligheterna till goda
matvanor resten av dagen. Det hjalper aven till
att halla blodsockernivaerna uppe vilket starker
koncentrationsférmagan och humoéret. Trots det

erbjuder bara en av tre skolor frukost till sina elever “Vara barn skulle ata
varje dag. Det &r vanligare att skolor serveras frukost battre frukost om de
om de drivs av kommun (37%) och férening (35%) fick atadeni skolan

an de av stiftelse (30%) eller foretag (25%). Dartill ar
det framst ldgstadie- (36%) , mellanstadie- (32%) och
gymnasieelever (32%) som erbjuds maltiden jamfort
med hogstadieelever (29%).

- de drinte hungriga sa
tidigt pa morgonen.”

— Pappa med barn i hdgstadiet

Av de skolor som inte serverar frukost menar de
flesta rektorerna att de inte har diskuterat eller
prioriterat fragan. Vissa anser dven att det ar fér
dyrt. Nar det kommer till fragan om vem som star
for frukostkostnaderna svarar tre av fyra rektorer
att skolan gor det.

Det finns flera anledningar till att skolorna serverar “Min son skulle bérja dta
frukost till sina elever. Enligt rektorerna gér man det frukost om han at med
framst i uppiggande syfte och hjalpa elever som ar sina klasskompisar”

stressade pa morgonen eller som prioriterar bort
maltiden hemma. Smérgas, fil, mjolk, yoghurt och
flingor &r de mest vanliga matprodukterna som
serveras i skolorna.

— Pappa med barn i lag- och mellanstadiet

Det ar framst yngre elever som erbjuds frukost

i skolan. 32 procent av de i aldrarna 6—12 ar far
maltiden varje dag, jamfért med endast 8 procent i
aldersgruppen 13—15 ar och 7 procent av de som ar
16 ar och aldre.

Da serverar skolorna frukost:

Fore schemalagd tid

Under schemalagd tid

Bade fore och under schemalagd tid

Endast var tredje skola
serverar frukost varje
dag (3426) och sex av

4 tio gor aldrig det.

Annat




Framsta orsakerna till att skolorna
valjer bort frukosten:

Det ar en fraga som inte har diskuterats

Det anses inte vara en prioriterad fraga 25%

Det &r for dyrt 16%

ooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

”Vi anser att frukost ar ett

”Om alla skolor hade rad férdldraransvar. Vi serverar
och tillrackligt med personal smorgasar ibland om vi ser ett
skulle det gora stor skillnad for : . behov, da det forbattrar elevernas
frukostserveringen i skolan” . . koncentration. Men i forsta hand ar

frukostserveringen hemmets roll.”
— Rektor

ooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

Har serverar skolorna frukosten (flerval):

Fastan skolor serverar maltiden till sina elever
MATSALEN 72% ar det mindre an halften som faktiskt ater den.
Det kan bero pa att majoriteten av skolorna
valjer att servera frukosten i matsalen och
FRIT innan schemalagd tid (72%) an under
lektionerna (7%). Vi vet sedan tidigare att det
senare ar att féredra. Nar Arla tillsammans med
Botkyrka kommun startade ett pilotprojekt i
Tuna- och Grindtorpskolan 2018 fick eleverna
sin frukost under férsta lektionen i tre manader.
Det resulterade i lugnare klassrum och mer
koncentrerade elever.




ARLAS FRUKOSTINITIATIV:
LUGNARE OCH MER FOKUSERADE ELEVER

‘ Skansenskolan,
Morbylanga

Endast tva av tre elever &ter frukost varje dag,
det visar Arlas unders6kning. Darfor startade vi
ettinitiativ med fem skolor som fick testa pa att
servera frukost under tre veckor. Syftet

var att se om det hade nagon inverkan pa
elevhélsan och skolklimatet. Resultatet visade
pa lugnare klassrum, forbattrad sammanhallning
och hégre koncentration bland elever.

Manga elever valjer bort frukosten. Darfor
startade Arla ett Frukostinitiativ under varen
2022 for att ge fler skolor méjligheten att
erbjuda en god och hédlsosam frukost. Fem
skolor runt om i landet valdes ut och fick
mejeriprodukter som de kunde anvandai sin
frukostservering. Malet var att se om det kunde
forbattra elevernas hélsa och skolmiljon

— utmaningar manga skolor brottas med.

—En hel del av vara elever har problem med
sOmnen och matvanorna. Dessutom lever
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manga i socioekonomiskt utsatta omraden dar
frukosten inte alltid prioriteras. Det har projektet
var ett tillfalle fér oss att férbattra vara elevers
rutiner och oka férstaelsen for vikten av ett
regelbundet frukostintag, sdger Hamza Ftouni,
elevkoordinator pa Innovativaskolan i
Landskrona.

De flesta skolorna valde att servera frukosten
fore forsta lektionen, antingen i matsalen
elleri caféet, for att inte ta tid fran sjélva
undervisningen. Det gjorde att eleverna fick
en stund dér de kunde ata i lugn och ro. Men
Apladalsskolan i Varnamo insdag att det kunde
bli svart att fa alla elever att komma fére forsta
lektionen.

— Da kom vi pa l6sningen att ha tva sittningar, en
innan lektionsstarten och en under forsta rasten.
Det gjorde att bade morgonpigga och
morgontrétta elever kunde fa i sig frukost,



sager Daniel Hautamaéki, projektansvarig pa
Apladalsskolan.

Fundsdalens skola i Harjedalen valde en
annan metod. Manga av deras elever reste till
skolan fem mil enkel vag varje dag. Tidsbristen
gjorde det svart for dem att fa i sig mat pa
morgonen. Darfor serverade de frukost i
klassrummet under forsta lektionen.

— Det var ett vinnande koncept. Vara elever fick
battre ork, fokus och energi redan efter nagra
dagar. Dessutom férsvann energidippen strax
innan lunchtid, nagot vi upplevde som ett
problem tidigare, sdger Lena Lind, larare pa
Fun&sdalens skola.

Samtidigt brottas en del skolor med att fa elever
att &ta den frukost som serveras. | Arlas
undersdkning svarar rektorerna att bara halften
av eleverna ater maten som dukas upp. Men

pa Kvibergsskolan i Géteborg erbjuder man en
enkel och lattillganglig frukost som passar de
flesta elever.

— Vi forsokte anvdnda sa manga basprodukter
som mojligt och lata eleverna blanda sin

frukost sjalva. For att skapa en mysig stamning
serverade vi maten i vart café dér vi satte pa lugn
musik. Jag tror det ar viktigt att géra frukosten
till en social tillstallning dar de kan sitta

och umgas med sina kompisar innan forsta
lektionen, sdager Josefina Galle, bitrddande
rektor pa Kvibergsskolan.

Det finns flera férdelar med att servera frukost i
skolan, men det finns ocksa en del utmaningar.
Nar Arla fragar rektorerna om varfér de inte
serverar frukost i skolan svarar 16 procent att det
ar for dyrt. Dessutom menar Per Wallin, bitradan-
de rektor p& Skansensskolan pa Oland, att det
finns flera praktiska faktorer att ta hansyn till.

— Eftersom vi har en del elever som kommer
till skolan med bussar maste vi skjuta pa
lektionsstarten for att de ska hinna &ta.

Darfor ar det viktigt att se over logistiken sa att
frukostserveringen klaffar med schemat. Men
sa lange man ger det en chans finns det manga
fordelar. Vi planerar nu pa att infora frukost i
skolan som en permanent ldsning, séger Per
Wallin, bitrddande rektor pa Skansensskolan.



VILKA POSITIVA EFFEKTER

GER FRUKOST I SKOLAN?

Majoriteten av skolorna uppger att frukostserveringen har gjort skillnad for eleverna

— framst de som har daliga vanor. 43 procent av rektorerna haller helt med och 36 procent
gor det delvis. Dessutom uppges flera konkreta effekter av ett sddant initiativ. Rektorerna
menar pa att frukost i skolan gynnar de barn som inte hinner dta maltiden.

Rektorerna anser att det gynnar de barn som inte hinner &ta maltiden hemma. Framst dem
som har en lang resvég fran hemmet till skolan. Dessutom anses en god frukost forbattra
elevernas koncentrationsférmaga, ndgot som barnen sjilva héller med om. Aven férildrarna
ser fordelar med att fa maltiden serverad i skolan. De tror att barnen skulle &ta mer
regelbundet, ta stérre portioner och géra halsosammare frukostval. Dartill uppger nastan
varannan foralder att ett sddant initiativ skulle paverka familjens vardag i en positiv riktning.
Men hér skiljer sig asikterna nagot bland féréldrar i olika aldrar. Fler yngre (51%) haller med
om det jamfért med de i medelaldern (41%).

Effekterna av frukostservering i skolan:

=1y m i W ZOKUS 28%

I m i {d STAMNING 22%

TRE SKOLRESULTAT 12%

Barnen sjalva ser ocksa frukost i skolan som nagot positivt. Ay dem som inte far maltiden
serverad i dag svarar fyra av tio att ett sddant initiativ skulle forbattra deras frukostvanor.
Sex av tio tror att de far 6kad koncentrationsférmaga och nagot fler sdger att humoéret blir
battre. Unders6kningen visar dven att det ar fler elever som utnyttjar frukosten om det
serveras varje dag jamfort med de som bara far det nagra ganger i veckan.

96%

av rektorerna anser att en bra
frukost forbattrar elevernas
koncentrationsférmaga.




Foraldrarna svarar:
Sa paverkas vara barn av frukostservering i skolan

a45%
34%
. =
De skulle &ta De skulle ta De skulle &ta
mer regelbundet storre portioner mer hilsosamt

7]
o) Jag sover sa ldange
43 /Q jag kan pa morgonen

och ater frukost i

av foréldrarna anser att v
frukost i skolan skulle paverka skolan
familjens vardag positivt

— Pojke i gymnasiet

“Jag ater sallan

frukost. Det skulle “Jag skulle ata mer
vara bra om skolan om man fick frukost i
serverade frukost” skolan, typ klockan 9”

— Pojke i hégstadiet ~Flickapa gymnasiet



FRUKOST I SKOLAN STARKER ELEVERNAS PRESTATION
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Sex av tio skolor serverar inte frukost till

sina elever, det visar Arlas undersdkning.
Samtidigt uppger atta av tio rektorer som

har frukostservering i skolan att det gjort
skillnad for barn som saknar goda rutiner.
Hanna Sepp, universitetslektor i mat- och
maltidsvetenskap pa Hogskolan Kristianstad,
menar pa att skolan kan vinna mycket pa att
inféra frukost.

Enligt Arlas undersdkning skiljer sig
frukostvanorna markant bland elever i olika
aldrar. Aldre, och framst tonaringar, tenderar
att hoppa 6ver maltiden oftare an de som ar
yngre. Hanna Sepp, universitetslektor i mat-
och maltidsvetenskap pa Hogskolan Kristianstad,
ser en tydlig koppling mellan sovvanor och
bristande frukostrutiner.

— Aldre barn lagger sig ofta sent p& kvillarna
och vill hellre sova ut pa morgonen. Det gor
att man inte hinner bli hungrig innan det ar
dags att dka till skolan. Det kan leda till att
den biologiska klockan hamnar i ofas med
skolklockan vilket leder in i en negativ spiral,
sager Hanna Sepp.

Att dta pa morgonen ger valbehévlig energi
till bade hjarna och kropp. Samtidigt ar det
vid ung alder man har de basta mojligheterna
att fa goda frukostrutiner. Men i samma
undersokning uppger nastan halften (47%)
av elevernas fordldrar att de aldrig ater
maltiden tillsammans med sina barn under
vardagar. Bristande uppsikt kan darmed

fa konsekvenser i hogre alder.

— Eftersom manga barn far frukost pa fritids
behdver hushallen nédvandigtvis inte ata

den hemma tillsammans. Men néar de bdrjar
grundskolan ar det svarare att ldra sig goda
matvanor om de aldrig haft goda frukostrutiner,
sager Hanna Sepp.

| Arlas undersdkning svarar hela sex av tio skolor
att de inte har nagon frukostservering. Samtidigt
ser bade rektorer, foréldrar och elever flera for-
delar med ett sadant initiativ. Bland annat uppger
fyra av tio rektorer att frukostserveringen gor
skillnad fér barn som saknar goda rutiner.

— Bevisen ar inte entydiga men i flera studier
har vi sett en trend av att koncentrationen, den
kognitiva férmaga och det abstrakta tdnkandet
forbattras av ett regelbundet frukostintag. Det
finns dven mindre studier som visar férbattrade
resultat pa de nationella proven, sdger Hanna

Sepp.

“Det finns mindre studier som
visar férbattrade resultat pa

de nationella proven”

Majoriteten av de skolor som serverar maltiden
gor det i matsalen, ofta innan férsta lektionen.
Hanna Sepp anser att frukostservering i
klassrummet gor att fler elever ater.

— Frukosten riskerar att prioriteras bort om

den schemaldggs innan lektionsstart. Serveras
deniklassrummet ar eleverna pa plats och har
vaknat till. Dessutom hamnar alla i samma
matcykel vilket gor att de far tillrdckligt med
energi fram till lunchrasten, sdger Hanna Sepp.



FRUKOSTBUFFEN MINSKADE
ELEVERNAS SKOLFRANVARO

Guteskolan pa Gotland har en tydlig halsoprofil
vilket inkluderar bade frukostservering och
rorelsetimmar. Det har lett till ett 6kat
valmaende, mindre franvaro och béattre fokus
under lektionerna. Nu vill Anna Engstrom,
rektor pa Guteskolan, se fler svenska skolor
infora frukost for att starka elevernas inlarning
och halsa.

Nar friskolan Guteskolan i Visby 6ppnade upp
2007 fanns en vision om att halsan skulle sta

i fokus. Manga elever bodde pa andra delar av
Gotland och hade en lang resvag till skolan, vilket
gjorde det stressigt att hinna dta pa morgonen.
Guteskolan borjade darfér servera frukost till sina
ldag- och mellanstadieelever.

—Eleverna fick en lugn stund innan forsta lek-
tionen nar de kunde sitta och ata frukost tillsam-
mans sina klasskompisar och med var personal,
sdger Anna Engstrom, rektor pa Guteskolan.

Idag far grundskolans 240 elever och
Gutegymnasiets 250 elever en gedigen frukost-
buffé varje dag. Den bestar av flera olika paldgg,
fil, yoghurt, grét och nybakat bréd. Under vinter-
halvaret bjuds det dven pa hemmagjorda in-
gefarshots for att halla eleverna friska. Dartill har
skolan infort rérelsepass varje dag innan forsta
lektionen. Externa aktorer bjuds in for att halla
aktiviteter som grupptraning och yogalektioner.

— Eleverna har blivit mycket piggare och ar
mer koncentrerade under lektionerna. Var
halsoprofil hjdlper dem att halla battre fokus
under hela skoldagen. Vi ser dven att
stréfranvaron har férsvunnit nastan helt vilket
ar oerhort positivt, séger Anna Engstrom.

Frukost och andra maltider ar inte en sjalvklar del
av alla elevernas vardag. Enligt Anna Engstrém
behover skolan laga upp till 25 procent mer mat
pa mandagar, vilket indikerar att en del maltider
uteblir i elevernas hushall.
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Flera andra skolor ser samma negativa trend.
Frukost kan gora en stor skillnad for de elever
som inte dter regelbundna maltider, sdger Anna
Engstrom.

Guteskolans frukost kostar skolan sju kronor f6r
varje elev per dag, en kostnad som éar avgiftsfri
for eleverna. Samtidigt visar Arlas undersékning
att manga skolor véljer bort maltiden for att det
ar for dyrt. Enligt Anna Engstrém handlar det
snarare om prioriteringar an bristande resurser.

—Jag tycker att skolorna behéver ténka pa
helheten och hitta ett koncept som framijar
elevernas halsa. Vi érinte en speciellt rik skola
utan véljer att spendera vara pengar pa frukost
och rérelsetimmar i stallet fér exempelvis nya
skrivbord. Det handlar om att prioritera det
eleverna behéver mest for att ma bra i skolan,
sager Anna Engstrém.

Guteskolan vann priset Arets Frukostlyft

2020 Arla Guldko, ett initiativ for att hylla
vardagshjaltar i den offentliga maltiden, fér

att man visade att det ar mojligt att integrera
frukosten pa ett framgangsrikt satt i skoldagen.



10 TIPS FOR EN LYCKAD

SKOLFRUKOST

Férankra idén om skolfrukost till all personal som kan bidra i projektet.
Identifiera syftet med initiativet.
Avsatt resurser sa att personalen har ett tydligt frukostuppdrag.
Ha ratt férvantningar, det viktigaste &r inte att sa manga elever som
mojligt kommer, utan att de som saknar méjligheten att fa i sig

nagot hemma ar pa plats.

Sélj in frukostserveringen till eleverna genom att forklara vikten och

mojligheterna av ett sadant initiativ.
Samarbeta med engagerade elever och lat dem sélja in konceptet till
sina klasskompisar.

Borja vid terminsstart och i mindre skala. Ar intresset stort kan man

erbjuda ett storre frukostutbud succesivt.

Valj en lugn och mysig milj6 for serveringen, de flesta vill ha en lugn
start pa morgonen.

Anvand frukosten som ett socialt tillfélle for att bygga gemenskap med
elever och personal.

Testa olika serveringstider och hitta en tid som passar ert skolschema bast.



OM UNDERSOKNINGARNRA

UNDERSOKNINGARNA GENOMFORDES I
FORM AV WEBBENKATER MED HJALP AV
KANTAR SIFO OCH QUESTBACK UNDER
APRIL-MAJ 2022.

Antal respondenter:
Rektorer: 501
Foraldrar: 1033
Elever: 1033

Om Arla

Arla ar ett mejerikooperativ som ags av ca 8 900 bonder
globalt ca 2 400 bonder i Sverige. Arlas vision ar att skapa
framtiden inom mejeri for att sprida halsa och inspiration i
varlden, helt naturligt.




