Ungas matvanor - en hornsten for hallbar jamlik
halsa

Hiilsosamma matvanor hos barn och unga iir avgorande for jamlik hiilsa och en hallbar
framtid. Men for att balansera mellan miljo- och klimathdnsyn och riitt niring under en
kéinslig period i livet kriivs mer kunskap och en 6kad medvetenhet om viktiga samband.

Tecknen pa ohédlsosamma matvanor hos barn och unga dr minga — allt ifran direkta i form av
overvikt och obesitas, forsdmrad tandhélsa och niringsbrist, till indirekta kopplingar sdsom
effekter pa psykisk hilsa, koncentrationsformaga och sdmre forutséttningar for ldrande och
samhdllsutveckling. Matvanorna édr dessutom kopplade till socioekonomi och leder till
ojamlik hélsa. Samband mellan ldgre inkomst, 14gre utbildningsgrad och mer ohédlsosamma
levnadsvanor — och foljderna av det — drabbar hela familjen.

Skolmat - en grundférutsattning

Kartldggningar visar att ganska fa barn och unga foljer de rekommendationer som finns vad
géller matvanor och rdrelse och att maten i skolan har stor betydelse for ndringsintaget och
matvanorna som helhet. Det dr i skolan man dter fisk och gronsaker, far mojlighet att prova
nya rétter, lira sig om tallriksmodellen och att &ta tillsammans med andra.

Insatser behdvs for att lyfta skolmaten och 6ka medvetenheten om skolmatens potential, hos
beslutsfattare, skolpersonal, fordldrar och elever. Detta ér sdrskilt viktigt eftersom flera
undersokningar tyder pd att utvecklingen vad géller barns och ungas hélsa och levnadsvanor
under senare dr utvecklats i fel riktning, sdrskilt i socioekonomiskt utsatta grupper.

Den svenska skolmaten spelar en stor roll for att skapa mer jamlika forutséttningar for barn
och unga. Skolmaten innebér unika mojligheter att ge barn och unga forutséttningar att dta
hilsosamt — och det krdvs kunskap kring hur det ska genomforas och varfor det ar viktigt.

Ungdomar 6ver lag éter for lite av ndringsrik mat — hir behdver hemmet, skolan och
ungdomen sjélv ta ansvar. Forutsittningarna behdver finnas dir, men det ar upp till var och en
att inte hoppa over frukosten, byta ut skollunchen mot en kexchoklad eller ta en energidryck
istdllet for ett ndringsrikt mellanmal innan traningen.

Jarn - en bristvara

Att matvanorna 1 befolkningen blir mer véxtbaserade och att animalier blir mindre
dominerande &r viktigt for hdlsan och klimatet, men for att skapa en hilsosam helhet behdvs
mer kunskap. Att veta hur man forbattrar upptaget och tillgéngligheten av jarn fran kosten ar
helt grundlidggande for att det ska bli hallbart och hdlsosamt, inte minst for individer med hogt
néringsbehov. C-vitamin, “kdéttfaktorn” och kunskap om fytinsyra dr tre viktiga nycklar.

Jarn dr 1 princip det enda nidringsdmne som normalbefolkningen 1 Sverige riskerar att fa for
lite av. Kroppen tar normalt sett upp den méngd jérn som behdvs fran maten men brist pé jarn
kan uppstd om négot hindrar jarnupptaget eller om behovet ar okat, till exempel ndr man
véixer mycket eller har blodningar. Déarfor dr tondringar, och sérskilt tjejer, en utsatt grupp.
Aven killar kan vara i riskzonen i perioder da de viixer mycket.

Enligt tidigare undersdkningar bland ungdomar i Sverige har var tredje tondrstjej tecken pa
jarnbrist. Under varen kom ny forskning om unga tjejers jarnintag och jarnstatus. Studierna
fran Lunds universitet visar att det giller néstan 4 av 10. Bland de som var vegetarianer eller
veganer var det 7 av 10. Ferritinvédrdet hos vegetarianer var hélften (10,9 jfr 19,6) jam{ort med
de som 4t kott. Resultaten visar tydligt att det inte &r sa enkelt att fa i sig allt man behdver om
man utesluter vissa delar av kosten. Det behdvs mycket kunskap for att fa ihop helheten.



— Sd vad dr da symtomen vid jédrnbrist?

Vanliga symtom &r att man kénner sig trott och orkeslds, blir blek och andfadd. Man kan fa
koncentrationssvarigheter, huvudvérk, yrsel och nedsatt immunforsvar. Att drabbas av detta,
sarskilt under tonarstiden, far forstds konsekvenser for hur man maér, bade fysiskt och
psykiskt.

Jarn behovs for att kroppen ska bilda hemoglobin, en viktig komponent 1 véra roda
blodkroppar och det amne som gor att blodet kan transportera syre till kroppens vivnader. Hb
ar det vanligaste blodprovet for att undersoka jarnnivierna i1 blodet, men @n viktigare ar att
kolla ferritin som &r lagringsformen av jarn. I den senaste undersokningen frdn Lund hade de
som at blandkost dubbelt s& hoga ferritinvirden som de som valde att dta helt vixtbaserat.

Maten som ger jarnet

Kott dr en vildigt viktig kélla till jdrn 1 var kost. Hemjérn, som kroppen har latt for att ta upp,
finns enbart 1 animalier. Det finns mycket jarn 1 kott, skaldjur, dgg och indlvsmat, till exempel
blodpudding. I kott och fisk finns ett protein, ofta kallat kottfaktorn, som gor att vi tar upp
jarnet 1 maltiden battre. En liten mangd kott racker for att hoja jarnupptaget.

Aven fullkorn, spenat, bonor, nétter, fron och linser innehaller jirn — men i form av
icke-hemjédrn som &r svarare for kroppen att ta upp. C-vitamin (alltsd frukt, bar och
gronsaker), fermenterade gronsaker och annat syrligt kan hoja jairnupptaget.

Fytinsyra, som ocksé finns 1 véxter (och 1 sdrskilt stor midngd 1 minga av de fardiga
véxtbaserade produkter som ofta ersdtter kott och fisk pa tallriken i en vegetarisk méltid), gor
det 1 princip omojligt for kroppen att ta upp jarnet i maten.

Bra matvanor hos barn och unga ir avgorande for bade hélsa och framtid men om ungdomar
inte far 1 sig tillrackligt med ndring — sarskilt jarn — paverkas bade fysiskt och psykiskt
mdende. Det gors just nu valdigt mycket forskning och produktutveckling for att forbéttra
biotillgéngligheten av viktiga ndringsdmnen frdn véxtbaserad mat och frén fullkorn. Det krivs
okad kunskap i alla led, for att méngden och upptaget av jérn ska vara tillrickligt om man
viljer bort kott, fisk och dgg — och for att de matvanor som dr hallbara och hidlsosamma for
miljo och klimat dven &r det for ménniskan.

Text: Kajsa Asp Jonson, journalist och dietist

Summary:

Young People's Eating Habits — A Cornerstone for Sustainable and Equitable Health
Healthy eating habits among children and adolescents are crucial for achieving equitable
health and a sustainable future. Unhealthy diets can lead to overweight, nutrient deficiencies,
and poor dental health, but also affect mental health, concentration, and future prospects.
Eating habits are closely linked to socioeconomic status — children from families with lower
income and education levels often have poorer diets and overall health.

School meals can play a key role in ensuring adequate nutrition. At school, children eat a
more varied diet, including more fish, vegetables, and whole grains. School meals are also a
tool for learning about nutrition, health, and culture, and are important in reducing health
inequalities. However, this potential requires greater investment and knowledge among
policymakers, school staff, and parents.

Many adolescents do not consume enough nutrient-dense foods. This is particularly true for
iron, where many — especially teenage girls — are at risk of deficiency. Nearly 4 in 10 teenage
girls in Sweden show signs of iron deficiency, with even higher rates among vegetarians. Iron



is vital for oxygen transport in the blood, and deficiency can cause fatigue, concentration
difficulties, and a weakened immune system.

Animal-based foods such as meat and fish contain heme iron, which is easily absorbed by the
body. Plant-based foods contain non-heme iron, which is harder to absorb, especially when
combined with phytic acid, which inhibits absorption. At the same time, vitamin C and
fermented foods can improve iron uptake.

Balancing health and environmental concerns requires increased knowledge among both
young people and adults. Schools, families, and society share the responsibility to create the
right conditions — but individuals must also make conscious choices every day.

Text: Kajsa Asp Jonson, journalist och dietitian



	Ungas matvanor – en hörnsten för hållbar jämlik hälsa  
	Skolmat – en grundförutsättning 
	Järn – en bristvara 
	Maten som ger järnet 


