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Sammanfattning:  
Barn kost och hälsa är ett starkt uppmärksammat ämne i dagens samhälle. Syftet med detta 

examensarbete är att utveckla och utvärdera ett pedagogiskt material, Barnens kostlåda, som 

skall kunna öka barns förstålelse för goda kostvanor. Barnens kostlåda belyser vikten av goda 

kostvanor på ett lekfullt och lustfyllt sätt och beskriver för barnet vad mat gör för kroppen och 

hur viktigt det är med goda kostvanor. Målgruppen för arbetsmaterialet är förskolebarn 3-5 år 

och i undersökningen är materialet utvärderat ur pedagogens perspektiv. Resultatet beskriver i 

stora drag pedagogernas tankar kring barns kostvanor och arbetsmaterialet. Alla pedagoger i 

undersökningen anser att barns kostvanor är av stor vikt och att Barnens kostlåda kan öka 

barnets intresse för goda kostvanor. För att uppbringa goda kostvanor hos barnen gäller det att 

som vuxen vara en god förebild.  Slutsatser man kan dra då man ser till frågeställningarna i 

detta examensarbete är att behov finns för att öka barns förståelse för goda kostvanor redan i 

förskoleåldern och att Barnens kostlåda bör kunna bidra till detta. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Nyckelord: Barn, kost, kostvanor, matvanor, undervisningsmaterial



   

 



  i 

 

 

Innehållsförteckning   

 

1 INLEDNING ........................................................................................................................... 1 

1.1 Bakgrund .......................................................................................................................... 1 

1.2 Litteraturgenomgång ........................................................................................................ 2 

1.2.1 Varför goda kostvanor? ................................................................................................. 2 

1.2.2 Förskolans roll ............................................................................................................... 3 

1.2.3 Hälsoeffekter ................................................................................................................. 4 

1.3 Syfte ................................................................................................................................. 4 

1.4 Frågeställningar ................................................................................................................ 4 

2 METOD ................................................................................................................................... 5 

2.1 Urval ................................................................................................................................. 5 

2.2 Datainsamlingsmetoder .................................................................................................... 5 

2.3 Procedur ........................................................................................................................... 6 

2.4 Analysmetoder ................................................................................................................. 6 

3 RESULTAT ............................................................................................................................ 7 

3.1 Finns det intresse hos pedagogerna och anser de att det är viktigt att öka barns förståelse 

för goda kostvanor? ................................................................................................................ 7 

3.2 Anser pedagogerna att barnen är medvetna om sina kostvanor och i så fall hur arbetar 

förskolan för att främja dessa? ............................................................................................... 7 

3.3 Anser pedagogerna i förskolan att de kan ha hjälp, samt nytta av Barnens kostlåda i den 

pedagogiska verksamheten? ................................................................................................... 9 

3.4 Tror pedagogerna att man med hjälp av Barnens kostlåda kan öka barns förståelse för 

goda kostvanor? .................................................................................................................... 10 

3.5 Sammanfattning ............................................................................................................. 10 

4 DISKUSSION ....................................................................................................................... 11 

4.1 Sammanfattning ............................................................................................................. 11 

4.2 Tillförlitlighet ................................................................................................................. 11 

4.3 Resultatdiskussion .......................................................................................................... 11 

4.4 Förslag till fortsatt forskning/praktisk tillämpning ........................................................ 13 

REFERENSER ......................................................................................................................... 14 

Bilagor ...................................................................................................................................... 16 

Bilaga 1: Matens resa genom kroppen ................................................................................. 16 

Bilaga 2: Varför ska jag äta mat? ......................................................................................... 28 

Bilaga 3: Innehåll i kostlådan ............................................................................................... 37 

Bilaga 4: Intervjufrågor ........................................................................................................ 38 



  ii 

 

 



 1 

1 INLEDNING 
I dagens samhälle blir barn allt mer stillasittande framför teve, tevespel och datorer (Erlanson- 

Albertsson, 2004; Forskning.se). Detta kan man se har bidragit till ökad fetma hos barn och 

det gäller barn generellt över hela världen (Lindberg, 2006). Fetman kryper allt längre ner i 

åldrarna och därför är det av stor vikt att belysa frågan om barns kostvanor. Syftet med detta 

arbete har varit att ta fram ett pedagogiskt arbetsmaterial, Barnens kostlåda, som skall hjälpa 

barnen på förskolan att öka sin förståelse för goda kostvanor samt utvärdera det ur 

pedagogens perspektiv. Barnens kostlåda är ett material som på ett lekfullt sätt skall inspirera 

och sätta igång barns tankar kring vad goda kostvanor innebär, samt vad mat gör för kropp 

och knopp. Många barn i vårt samhälle tillbringar större delen av dagen på förskolan. Därför 

är det grundläggande att det är på förskolan man skapar goda kostvanor och hjälper barnen på 

rätt väg att välja nyttig och hälsosam kost vilket också påpekas av Lindberg (2006) samt 

Postman & Paulún (2003) I Lfö98 kan man läsa att ”Vårdnadshavaren har ansvaret för sina 

barns fostran och utveckling” men att ”Förskolan skall komplettera hemmet genom att skapa 

möjliga förutsättningar för att varje barn skall kunna utvecklas rikt och mångsidigt” 

(Utbildningsdepartementet, 1998, s.11) Förskolan är alltså den plats där barnet skapar sig nya 

erfarenheter och kunskaper i livet. Så därför är det ett perfekt tillfälle att skapa kunskaper om 

kost och hälsa genom ett lekfull och lustfyllt arbetsmaterial som främjar alla dessa bitar på 

förskolan.  

 

 

1.1 Bakgrund   

I Lpfö98 kan man läsa att:  

 

”Förskolan skall sträva efter att varje barn utvecklar sin motorik, 

koordinationsförmåga och kroppsuppfattning samt förståelse för vikten av att 

värna om sin hälsa och sitt välbefinnande” (Utbildningsdepartementet, 1998, 

s.9). 

 

Detta är det enda strävansmålet i Lpfö98 som direkt kan kopplas till att barn bör få kunskap 

om och erfarenhet av goda kostvanor. Med hjälp av livsmedelsverkets rekommendationer har 

förskolan enastående möjligheter att främja en hälsosam livsstil hos barn samt ge dem goda 

kostvanor (Livsmedelsverket, 2007). I dagens samhälle är barns kostvanor rikligt debatterade 

och forskning visar att allt fler barn lider av övervikt/fetma (Gavin, Dowshen, Steven & 

Izenberg, 2005; Lindeberg, 2006). Samhället blir mer och mer bekvämt och tillgång till osund 

kost finner man överallt.  I affärerna finns ett rejält utbud av godis, chip, läsk, glass och 

halvfabrikatprodukter och människan väljer många gånger de enkla alternativen när det gäller 

mat. Snabbmat som i de flesta fall består av enbart tomma kalorier, är inte hälsosam för 

kroppen och kan bidra till sjukdom samt övervikt/fetma. Det pratas om att det är modernt att 

äta ”på språng” vilket menas, att allt fler väljer de enkla och snabba alternativen av mat 

(Gavin et al., 2005). En familj i dagens samhälle har ett fullspäckat schema för dagen och 

många gånger hinns det inte med att laga mat från grunden eftersom det går snabbare att laga 

halv eller helfabrikat. Detta trots att man idag vet hur viktigt det är med goda kostvanor för att 

det kan hejda utvecklingen av allvarliga sjukdomar som vissa cancerformer, diabetes och 

hjärtsjukdomar (Gavin et al., 2005). Eftersom många barn är i förskolan större delen av dagen 

bör förskolan vara ett komplement till hemmet vilket också belyses i Lpfö98 

(Utbildningsdepartementet, 1998). Förskolan har goda möjligheter att hjälpa till att forma 

barns syn på mat och dess kostvanor. Det är oftast lättare för en pedagog på förskolan att få 
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barn till att våga prova nya maträtter, sitta stilla vid matbordet, visa hänsyn samt träna på gott 

bordsskick, än för föräldrarna hemma. Enligt Abrahamsson & Wållberg (1996) har förskolan 

en skyldighet att förmedla goda kostvanor till barnen. 

 

1.2 Litteraturgenomgång 

 

1.2.1 Varför goda kostvanor? 

I dagens samhälle har vi tillgång till sund och hälsosam mat hela året om, vilket vi för flera 

generationer sedan inte hade. Vi vet också hur viktigt det är att äta sunt och hälsosamt men 

ändå äts det allt mer av de ”tomma kalorierna”, snabbmaten (Gavin et al., 2005). Det är dessa 

som bidrar till att allt fler barn men även vuxna lider av fetma. Forskare varnar för att antalet 

feta/överviktiga barn ha fyrdubblats på bara ett par år, trots att vi i vårt samhälle är fullt 

medvetna om riskerna kring fetma (Postman & Paulún, 2003).  

 

Antalet barn som lider av fetma ökar allt mer och detta oftast på grund av dåliga kostvanor 

och för lite fysisk aktivitet. Kost och fysisk aktivitet går ”hand i hand”. Bra mat och fysisk 

aktivitet gör att ett barn oftast blir piggare och får lättare att leka och lära (Livsmedelsverket, 

2007). Genom maten får kroppen i sig den energi som den behöver för att orka en hel dag och 

därför är det av stor vikt att belysa detta för ett barn. Detta för att barnet skall utvecklas och 

orka med sin vardag. Varje organ i kroppen påverkas och förändras genom vad vi stoppar i 

oss. Det är så att kroppen och du själv, blir vad du äter menar (Lind, 2008). Textförfattaren för 

också ett resonemang kring hur vida man blir smart av mat och genom forskning så kan det 

konstateras att det finns en lång rad av ämnen som har en gynnsam inverkan på hjärnan och 

vår tankeförmåga, vilket bidrar till att vi blir smarta (Lind, 2008). Abrahamsson & Wållberg 

(1996) påvisar i sin bok att barn skall äta allsidigt sammansatt mat för att de skall må bra och 

utvecklas normalt.  

 

En kropp fungerar som allra bäst när vi äter regelbundet, frukost, lunch, middag och något bra 

mellanmål däremellan (Livsmedelsverket, 2009). Så måltidsordingen är ofta det allra 

viktigaste för goda kostvanor, detta för att minska suget på sötsaker mellan måltiderna vilket i 

många fall kan leda till övervikt (Lindeberg, 2006; Livsmedelsverket, 2007). På en förskola 

serveras maten enligt en strukturerad måltidsordning med frukost, lunch och mellanmål. Det 

är alltså på förskolan grunden för regelbundna måltider grundas för många barn. Att frukost är 

det viktigaste målet på dagen har starkt poängterats i media. I en vetenskaplig undersökning 

från 1998 jämförde man två olika gruppers minnesfunktion. Den ena gruppen hade ätit frukost 

vilket den andra inte hade och där kunde man se att de som inte hade ätit någon frukost hade 

sämre minne än de som ätit en stadig frukost Lind (2008), även Erlanson-Albertsson (2006, 

2004) påvisar vikten av att äta frukost. En av anledningarna till att allt fler barn i dagens 

samhälle hoppar över frukosten är att de ätit för mycket kvällen innan. Kroppen är helt enkelt 

inte hungrig när den vaknar på morgonen (Porsman & Paulún, 2003). Ser man till att äta 

frukost med långsamma kolhydrater medför detta att blodsockret långsamt stiger och man är 

mätt och pigg hela förmiddagen fram till mellanmål/lunch (Lind, 2008). Också Lindeberg 

(2006) poängterar att om vi äter regelbundet och lagom mycket medför detta att blodsockret 

håller sig på en jämn nivå. Det bidrar till att hjärnan får jämn tillgång på energi, vilket gör att 

vi blir piggare och orkar mer.  

 

Varje organ i din kropp påverkas av vad du stoppar i dig för mat och dryck. Man kan säga att 

du blir vad du äter (Lind, 2008). Därför är det otroligt viktigt att man har överblick över och 
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kunskap om vad man stoppar i sig. För att din kropp skall få i sig all näring den behöver, utan 

att gå upp i vikt, finns det inte plats för massa godis, chips, läsk mm. I dagen samhälle äts det 

i hög grad allt för mycket av de ”tomma” kalorier som finns i exempelvis kakor, chips, läsk 

och godis. Dessa kalorier finns det ingen plats för i kroppen, vilket i sin tur bidrar till att vi 

blir överviktiga (Livsmedelsverket, 2009) När vi ökar i vikt beror det oftast på att vi tillfört 

mer energi till kroppen än vad vi gör av med. Alicja Wolk, professor i nutritionsepidemiologi 

vid Karolinska institutet har tagit fram statistik som pekar på en uppåtgående kurva vad gäller 

energiintaget mellan 1980 till 2004. Det dagliga energiintaget har ökat avsevärt vilket hon 

anser är en av förklaringarna till den ökade övervikten och fetman i vårt samhälle 

(Forskning.se).  

 

 

1.2.2 Förskolans roll 

Lpfö98 säger att förskolan skall sträva efter att varje barn skapar sig en god uppfattning om 

sin hälsa (Utrikesdepartementet, 1998) Eftersom många barn tillbringar större delen av sin 

dag i förskolan så är det där barn många gånger får och skapar sig kunskaper och erfarenheter 

av goda kostvanor. Det är på förskolan grunden för goda kostvanor kan uppmuntras. I FN: s 

barnkonvention kan man läsa om hur avgörande barns hälsa är för utveckling och 

välbefinnande, det står att ”barn har rätt till att få näringsrika livsmedel i tillräcklig omfattning 

och rent dricksvatten, och undervisning i näringslära” (Artikel 24, 2c och e).  

 

Det finns studier som beskriver hur vårt sätt att äta påverkas av omgivande personers aptit 

(Erlandson-Albertsson, 2004). För ett förskolebarn kan aptiten öka då barn och pedagoger 

runt omkring äter med god aptit. Erlanson-Albetsson (2004); Gavin et.al., (2005) 

Livsmedelsverket (2007); Porsman & Paulún (2003) är alla överens om att den vuxne är 

förebild för barnets matvanor. Ett barn följer sina föräldrar, både i val av föda samt mängden 

föda. De lär sig även av den vuxnes beteende och attityd till mat. Vuxna är förebilder för 

barnen och kan då bidra till bra matvanor genom att förmedla matglädje och äta tillsammans 

med barnen (Livsmedelsverket, 2007) Det är alltså av stor vikt att som vuxen äta tillsammans 

med barnet och visa dem en god attityd till det som serveras. 

 

I förskolan skall barnen lära sig bra matvanor, måltidsordning och ha ett bra bordsskick 

(Livsmedelsverket, 2007) På förskolan är det viktigt att man tänker på barngruppens 

ålderssammansättning, vid vilka tidpunkter de skall äta, hur barngruppen skall placeras vid 

borden och hur serveringen av maten skall genomföras. Maten skall intas under lugna 

förhållanden där barnet skall kunna förknippa måltidssituationerna med social samvaro 

(Gavin et al., 2005).  Något som är av stor vikt för att få barnen intresserade av sina kostvanor 

är att måltiden kännas lustfylld och att barnen får vara så delaktiga som det bara går vid 

måltidssituationerna. Det är även av stor vikt att presentera maten på ett inbjudande sätt som 

lockar barnet till att äta det som serveras (Gavin et al., 2005; Porsman & Paulún, 2003).  

 

För att se till förskolans del så bör det inte serveras söta drycker, glass, godis eller annat med 

mycket socker i eftersom det lätt skapar ovanor som är svåra att bryta. Att tänka på är att barn 

under tre år inte skall serveras några sötsaker. Om ett barn aldrig har utsatts, samt haft tillgång 

till sötsaker så är det inget barnet saknar (Gavin et al., 2005; Lindberg, 2006) Som nämns av 

Erlansson-Albertsson (2004) så finns det experimentell forskning som stöder teorin om att 

socker kan framkalla ett beroende. Flera undersökningar visar att barn i dagens samhälle äter 

allt för mycket socker samt dricker för mycket läsk, vilket leder till fetma och övervikt 

(Elandsson-Albertsson, 2004; Eliasson & Gebre-Medhin, 2003; Livsmedelsverket, 2007) Som 
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tidigare nämnts är det förskolan som hjälper till att forma barns syn på mat och barns 

matvanor. Förskolan har inte bara en möjlighet utan också en skyldighet att förmedla sunda 

kostvanor till barnen på förskolan (Abrahamsson & Wållberg, 1996)  

 

1.2.3 Hälsoeffekter 

Fetma hos barn och vuxna har ökat markant sedan 1980-talet samt att antalet feta barn i 

Sverige har fyrdubblats på bara några år. Trenden ser inte ut att minska utan snarare tvärt om 

(Gavin et al., 2005; Lindberg, 2006; Porsman & Paulún, 2003). Varje människa har sin egen 

inställning vad gäller energibalansen i kroppen, vi är alltså olika känsliga beroende på 

arvsanlag och det är därför vissa människor har lättare än andra att utveckla fetma (Lindeberg, 

2006) Att fetma smyger sig allt längre ner i åldrarna har nämnts ovan och forskning visar att 

det finns flera olika faktorer som är inblandade i utvecklingen av fetma. Det kan handla om 

arv, men även psykologiska, sociala och kulturella faktorer. Det lustiga är om man ser tillbaks 

i tiden på den mänskliga historien så har viktökning och fyllighet tidigare setts som ett tecken 

på att man tillhörde överklassen (forskning.se). Numera innebär fetma många nackdelar för 

människan och det gäller både psykiskt och fysiskt. Fetma ökar risken för allvarliga 

sjukdomar som exempelvis förhöjt blodtryck, hjärt-kärlsjukdomar, vissa cancersjukdomar, 

ledbesvär och barnlöshet (Brunnberg, 2006). Listan kan göras lång, men för ett barns del är 

mobbning, utfrysning och dåligt självförtroende jobbiga faktorer som kan påverka dess 

mentala hälsa, detta är något som måste förhindras (Forskning.se; Gavin et al.,2005; 

Lindeberg, 2006).  Därför är det av stor vikt att bekämpa fetma så tidigt som möjligt, redan då 

barnen är små. Detta för att riskerna för att barnen bibehåller sin fetma upp i vuxen ålder är så 

stora. För de barn som vid fyra års ålder är överviktiga är risken 20 % att de blir överviktiga 

som vuxna. En sjuårings risker är 40 % och för en tonåring är risken hela 80 % (Gavin et al., 

2005) 

 

1.3 Syfte 

Syftet med detta arbete har varit att ta fram ett pedagogiskt arbetsmaterial, Barnens kostlåda. 

Barnens kostlåda ät tänkt som ett hjälpmedel i förskolan för att öka barnets förstålelser för 

goda kostvanor samt utvärdera det ur pedagogens perspektiv.  

1.4 Frågeställningar 

Denna undersökning vill ge svar på följande frågeställningar:  

 

1. Finns det intresse hos pedagogerna och anser de att det är viktigt att öka barns 

förståelse för goda kostvanor? 

2. Anser pedagogerna att barnen är medvetna om sina kostvanor och i så fall hur arbetar 

förskolan för att främja dessa? 

3. Anser pedagogerna i förskolan att de kan ha hjälp, samt nytta av Barnens kostlåda i 

den pedagogiska verksamheten? 

4. Tror pedagogerna att man med hjälp av Barnens kostlåda kan öka barns förståelse för 

goda kostvanor?  
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2 METOD 
En mycket stor del av det bakomliggande arbetet till denna uppsats har jag tillsammans med 

en annan lärarstuderande ägnat till att framställa ett pedagogiskt arbetsmaterial vid namn 

Barnens kostlåda. Materialet är ämnat för att användas i förskolans verksamhet för att öka 

barns förståelse och kunskaper om goda kostvanor. Vid framställandet av detta arbetsmaterial 

har ett flertal böcker (Alton, 2007; Brunnberg, 2006; Häggblom 2004; Longour, 2004) 

bidragit med många tankar, idéer samt information om barn och kost. Två stycken sagor, 

Matens resa genom kroppen (Bilaga 1) samt Varför ska jag äta mat? (Bilaga 2), har författats 

och illustrerats med bilder. Dessa två sagor är ämnade att upplysa och gör barn medvetna om 

vad som händer med maten när den stoppas i munnen samt varför det är så viktigt att äta mat. 

Sagorna med dess bilder skall bidra till att barnet ökar sin förståelse för bra kostvanor vilket 

är syftet med att kombinera text och bild. Bilderna har utformats så att de skall vara lätt 

åskådliga och tydligt visa sitt budskap, så att barnet förstår. Till dessa två sagor har övningar 

och uppgifter utformats (Bilaga 3) för att förstärka och återkoppla till det som sagorna 

belyser. Övningar skall ses som lekfulla och inspirerande så att barnet skall kunna repetera 

och utöka kunskaperna ännu mer om goda kostvanor. Barnens kostlåda består i dagsläget av 

ett urval av sagor, uppgifter/övningar och sånger. Vår ambition är att utöka Barnens kostlåda 

med mera material.  

 

Materialet är tänkt att användas i förskolan tillsammans med barnen, antingen till ett 

temaarbete eller bara för att upplysa barnen om goda kostvanor. Det är ett material som är 

flexibelt, där pedagogen kan använda de delar av materialet som den har behov av. Det finns 

alltså inga riktlinjer för hur materialet skall användas utan man plockar de bitar som för 

stunden kan ge barnet mest erfarenhet. Materialet i sig är skapat i Word vad gäller text och 

layout. Bilderna är först designade och illustrerade av författarna med hjälp av en närabekant. 

Bilderna är sedan inskannade på datorn där de bearbetats i photoshop innan de redigerats i 

Word en sista gång. Bilderna har sedan skrivits ut på papper och laminerats. Materialet är 

utvärderat ur två olika perspektiv, barnets och pedagogens perspektiv. Denna undersöknings 

fokus ligger i att utvärdera materialet ur pedagogens perspektiv.    

 

2.1 Urval 

I undersökning har jag valt att presentera mitt arbetsmaterial ”Barnens kostlåda” på tre olika 

förskolor. På dessa förskolor är jag känd sedan tidigare vilket jag ansåg som positivt för mina 

intervjuer, då pedagogerna känner mig. Intervjuerna utfördes på en privat Reggio Emilia 

inspirerad förskola, en kommunal Reggio Emilia inspirerad förskola samt en kommunal 

mångkulturell förskola, alla förskolor inom samma kommun. Dessa tre förskolor valdes för att 

öka variationen på resultatet, eftersom de har olika förutsättningar när det gäller kost på 

förskolan. Jag var tydlig i min inledning av samtalet att belysa vikten av den intervjuades 

anonymitet. I arbetet skall total anonymitet föreligga och ingen utav de utvalda förskolorna 

samt pedagoger skall kunna identifieras. 

2.2 Datainsamlingsmetoder 

I detta examensarbete har jag valt att använda mig av en strukturerad intervju med i förväg 

bestämda frågor (Johansson, 2001) (Bilaga 4). Detta för att allt fokus skall ligga på barns 

kostvanor samt de utformade arbetsmaterialet. Att välja en strukturerad intervju medför att 

man som intervjuare lättare kan hålla sig till de redan förbestämda frågorna så att man inte 

hamnar ute i periferin. Risken med en kvalitativ intervju är att man kan komma att sväva ut 
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från sitt ämne, vilket medför större arbete att analysera och ta fram de svar som gynnar själva 

syftet med intervjun. Därför valdes den strukturerade intervjuformen i denna undersökning. 

 

Intervjun är framtagen så att den intervjuade lätt skall komma in i intervjun. Första frågan är 

en allmän fråga, där svaret är enkelt och där personen i fråga inte behöver tänka igenom sitt 

svar grundligt. Detta för att får en mjuk start på intervjun samt göra den intervjuade bekant 

med mitt ämne och bekväm i situationen. Jag har valt att först presentera mitt arbetsmaterial 

och sedan följt upp med den strukturerade intervjun. Under intervjun tillfrågades varje part 

om godkännandet av en bandinspelad intervju. Detta för att underlätta mitt arbete med att 

sammanställa alla intervjuer så att inget bortfall av information skulle ske. Alla intervjuade 

pedagoger upplystes om att deltagandet var frivilligt och att de när som helst kunder avbryta 

presentationen samt intervjun.  

 

2.3 Procedur 

Jag tog kontakt med respektive förskola via telefon och berättade att jag läste till lärare och att 

jag konstruerat ett pedagogiskt arbetsmaterial som skall hjälpa barnen på förskolan att öka sin 

förståelse för goda kostvanor. Efter presentationen av mitt material skulle en strukturerad 

intervju utföras med slumpvis utvald pedagog. Under kontakten med respektive förskola 

bokade vi in olika tillfällen då jag kunde komma till förskolorna och presentera mitt material 

samt utföra en strukturerad intervju med bandupptagning. 9 slumpvis utvalda pedagoger 

deltog under min presentation samt intervju. Innan mitt möte med pedagogerna ute på 

förskolorna, mailades intervjufrågor som jag skulle diskutera till respektive pedagog. Detta 

för att de skulle kunna fundera över frågorna innan själva intervjutillfället. Denna metod 

valdes för att få så trovärdiga svar som möjligt. Vi de inbokade träffarna med pedagogerna 

utfördes mina presentationer samt intervjuer i enskilt och ostört rum.  Under dessa tillfällen 

presenterade jag mig först och förklarade mitt syfte med arbetsmaterialet och tankar bakom 

det. 

 

2.4 Analysmetoder 

Jag har inte använt mig av någon specifik analysmetod för att bearbeta mina resultat från 

intervjuerna. Men den fenomenografiska ansatsen har inspirerat mig under sammanställandet 

av intervjuerna. Marton och Booth (2000) beskriver fenomenografin som människors syn på 

olika fenomen i omvärlden sett ur betraktarens ögon. För att bearbeta och analysera de nio 

intervjuer har varje fråga sammanställts och sammanfattats var för sig. Detta val gjordes 

eftersom intervjuerna gav många likvärdiga svar, men en sammanfattatning av de andra 

svaren har också gjorts för att delge läsaren. Detta på grund av att resultatet skall bli så 

trovärdigt som möjligt och att läsaren känner likadant. I resultatredovisningen har jag valt att 

samla det sammanställda resultatet under de fyra frågeställningar som finns.   
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3 RESULTAT 
 

3.1 Finns det intresse hos pedagogerna och anser de att det är viktigt att öka 

barns förståelse för goda kostvanor?   

 

För att leda in pedagogerna på ett lättsamt sätt öppnades intervjun upp med en allmän fråga, 

om pedagogerna ansåg det viktigt med goda kostvanor för barn? Svaren på denna fråga var att 

de alla tyckte att det var viktigt att barn har goda kostvanor. En av pedagogerna ansåg sig vara 

förebilder för barnen och att det naturligtvis är av stor vikt att vägleda barnen till goda 

kostvanor. Två pedagoger tyckte att det var viktigt att barnen lär sig rätt från början och att 

man redan tidigt lär dem goda kostvanor, detta för att orka leka och må bra under dagen på 

förskolan. Två stycken av de intervjuade diskuterade om barn och övervikt. Att de är allt fler 

barn som idag är överviktiga och att det är viktigt att på förskolan lära dem goda kostvanor så 

de inte bär med sig sin övervikt senare i livet. Två pedagoger resonerade att det är på 

förskolan som man kan grundlägga goda kostvanor. 

 

En fråga som berördes var: Vilka kunskaper pedagogerna hade om goda kostvanor för barn?  

På en utav förskolorna var pedagogerna övervägande överens om att de genom att de själva 

har ett eget intresse och kunskap om att äta hälsosamt överför det till barnen. De berättar om 

hur de fått goda kunskaper av den tidigare kokerskan som var utbildad hushållslärare. Vid ett 

tillfälle höll kokerskan i ett föräldramöte där hon upplyste hur mycket socker det var i visa 

livsmedel som exempelvis bröd och yoghurt. Hon informerade om att det inte bara är viktigt 

att se hur mycket fett en produkt innehåller utan även socker. De har även lyssnat till 

föräldrarnas önskemål då de inte serverar några söta mellanmål och att kalasen består av 

fruktsallad som barnet själv tillsammans med en kompis får göra i ordning. På förskolan äter 

även alla pedagoger med barnen och de äter den mat som kokerskan serverar därav kan de 

vara goda förebilder för barnen. Kokerskan informerade även om att nyckelhålsmärkta 

livsmedel kunde innehålla alldeles för mycket socker och fett. Tre pedagoger vid en annan 

förskola menade på att de själva är så medvetna om vad de äter och att det beror på vad man 

har för eget intresse för mat som spelar roll. En av de intervjuade var inne på samma spår som 

ovan att det inte går att äta annan mat än den som serveras. Även om man inte tycker om 

maten som serveras och har med sig egen mat, får man ta en liten portion och vara en god 

förebild. En pedagog nämner att man någon gång om året diskuterar kostcirkeln med barnen. 

De diskuterar då om att det är bra att äta lite från alla olika delar i kostcirkeln. Men till goda 

matvanor räknar även de med att man sitter och äter i lugn och ro och att man väntar på 

varandra, det skall vara trivsamt. Kocken på denna förskola har även stor koll på att den 

lagade maten innehåller mindre socker och fett.  

 

3.2 Anser pedagogerna att barnen är medvetna om sina kostvanor och i så fall 

hur arbetar förskolan för att främja dessa?   

 

På intervjuns nästa fråga om pedagogen ansåg att barnen på sin förskola hade goda kostvanor, 

svarade de flesta pedagoger att de tyckte att barnen på förskolan hade goda kostvanor. Detta 

på grund av att förskolan hade ett väl utarbetat koncept för mathållningen på förskolan, samt 

att de på en förskola haft en mycket kunnig kokerska. Två pedagoger tyckte att det var svårt 
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att veta vad barnet hade för kunskaper om goda kostvanor från hemmet men att de på 

förskolan strävar efter att servera näringsrik och varierande kost. Två stycken av de 

intervjuade nämnde hel och halvfabrikat och att det på förskolan förekom halvfabrikat men att 

strävan var att laga maten ifrån grunden. Två stycken pedagoger tyckte att de kunde serveras 

med grönsaker, eftersom det ansåg att det inte räckte till både barnen och pedagogerna samt 

att det vid varje måltid skulle finnas både kokta och råa grönsaker. På en förskola ansåg 

pedagogerna att deras barn inte hade goda kostvanor, då de kunde komma till förskolan 

ätandes på ett Wienerbröd innan frukost. De tyckte även att barnen åt alldeles för mycket 

godis, kakor och snacks samt drack för mycket Coca-Cola/läsk. De tyckte att många utav 

föräldrarna hade svårt att säga nej till sina barn. Många barn på förskolan var mycket 

reserverade till vissa maträtter och flera utav barnen vill inte ens smaka. För många barn är 

det svårt i början och sen de barn som väl äter allt kan äta hur mycket som hels, lika mycket 

som en vuxen om inte mer. De tyckte att det för dessa barn var mycket viktigt med 

barnomsorg och att det var på förskolan de kunde lockas till att lära sig äta och prova nya 

rätter. 

 

På frågan om pedagogerna tyckte att man på deras förskola arbetar medvetet med att främja 

barns kostvanor ansåg de flesta pedagogerna i undersökningen att de gjorde det. På en utav 

förskolorna hade de arbetat kostmedvetet under flera år och haft en välutbildad kokerska som 

lärt dem massa om barns kost och hälsa för barn. De har minskat ner på socker i brödet samt 

plockat bort glassen från födelsedagskalasen då de nu låter barnen välja frukt till en smaskig 

fruktsallad som pressenteras i en fin skål. På en annan förskola ansåg man att kokerskan inte 

hade så stora valmöjligheter då hon var styrd att följa en matsedel från kostenheten i 

kommunen. På denna förskola serverar de bara ett halvt glas juice till frukost och sylt serveras 

bara till fil och yoghurt. De försöker även tänka på att det alltid fanns frukt eller grönsaker till 

varje måltid. Två av de intervjuade pedagogerna tyckte inte att de medvetet arbetade med att 

främja barns kostvanor. De förlitade sig på att kocken i köket lagade näringsrik mat med lite 

socker. Dessa två pedagoger berättade att de hade förändrat situationen runt kalas då barnen 

innan fick ta med sig fika till kalaset själva. Denna förändring gjordes då de gått över styr då 

barnen kunde komma med godis, chips och dricka till sina kalas på förskolan. Nu har det 

begränsats till att barnen endast tillåts ta med en tårta eller glass. 

 

På frågan om barnen på förskolan är medvetna om hur viktigt det är med bra kostvanor tror 

två av pedagogerna att de är de. Detta på grund av att förskolan medvetet eftersträvar att 

barnen får goda kostvanor. Att man på förskolan eftersträvar att måltiderna är trevliga och 

lustbetonade. Där är barnen matvärdar och presenterar maten för kamraterna samt att det finns 

mellanmålsvärdar om önskar de andra barnen välkomna till sin restaurant. De får fråga vad 

kompisarna vill ha att äta samt vart de vill sitta, om de exempelvis vill ha fönsterbord. Barnen 

får innan lunch och mellanmål hjälpa till med att duka fram på borden och göra det fint och 

trevligt. Vid större högtider som vid påsklunch, jullunch, midsommarlunch och nobellunch 

hjälper barnen till att duka för att lära sig värdet av att duka och presentera maten på ett 

tilltalande sätt. De andra pedagogerna tyckte inte att barnen på förskolan var speciellt 

medvetna om sina kostvanor. Pedagogerna menade att de flertal gånger påminde barnen om 

att äta grönsaker och frukt med inte att de förde samtal om varför det är bra att äta dessa 

livsmedel. En pedagog nämner att mycket tas för givet och att barnen skulle vara medvetna 

om sina egna kostvanor, var tveksamt.  

 

Pedagogerna fick också svara på frågan om hur man på deras förskola arbetar för att öka 

barns förståelse för att äta hälsosamt. De flesta var överens om att man eftersträvade att 

barnen skall äta hälsosam kost som att exempelvis, alltid servera grönsaker till varje måltid. 
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Där tyckte pedagogerna på en av förskolorna att det var något som de behövde jobba med. 

Men de menade att det var viktigt att man själv är positiv till mat även om man inte alla 

gånger tycker om maten/grönsakerna/frukten som serveras. Det är alltså viktigt enligt dem att 

vara en god förebild. Flera av pedagogerna nämner att de har som målsättning att alla barn 

skall smaka på maten och tycker man inte om det så behöver man inte äta upp, ingen blir 

tvingad att äta något emot dess vilja. På en förskola försöker man även lära barnen att se hur 

mycket mat man skall ta till sig. Att det är bättre att ta en mindre portion till att börja med, det 

är bättre att ta mat två gånger, i stället för att behöva slänga. En pedagog menar även att man 

måste vara försiktig när det gäller barn och mat så det inte blir en maktkamp mellan pedagog 

och barn för den kan pedagogen aldrig vinna. En annan pedagog berättade att de genom att 

låta barnen vara matvärdar och pressentera maten gör att de får kunskap om olika maträtter.  

 

Den intervjuade nämnde även att det är viktigt att uppmuntrar barnen att ta grönsaker samt att 

vatten är väldigt bra att tycka om. Pedagogen tycker att man inte bara behöver servera mjölk 

vid varje måltid utan att man exempelvis, till lunch bara serverade vatten. En annan av de 

intervjuade tycker att man borde variera pålägget till frukost/mellanmål, genom att 

exempelvis bara ta fram skinka och kaviar vid ett tillfälle och att vid nästa plocka fram ost och 

leverpastej. Pedagogen menade att man genom att variera pålägget på bordet medför att 

barnen får lättare senare i livet. Som att äta varierat och våga välja andra saker än de som 

alltid väljs, bara för att de alltid står framme. På en förskola försöker de prata med barnen om 

varför det är bra att äta, då det finns barn som inte vill äta något alls. Två pedagoger berättade 

om hur man genom att bjuda in en matkonsult att föreläsa på ett föräldramöte kunde öka deras 

förståelse för sina barns kostvanor. På en av förskolorna har man vid julfirandet gett barnen 

ett block och en penna i stället för godis, vilket de haft tidigare år.  

 

 

 

3.3 Anser pedagogerna i förskolan att de kan ha hjälp, samt nytta av Barnens 

kostlåda i den pedagogiska verksamheten?   

 

Till frågorna gällande vårt arbetsmaterial ställdes frågan: Tror du att man med hjälp av detta 

material kan öka barns förståelse för goda kostvanor? Alla Pedagoger var överens om att 

materialet helt klart kunde öka barns förståelse. De ansåg att materialet kunde väcka ett 

intresse samt att barnen kanske vågar mer. En pedagog trodde att barnen skulle tycka att 

bilderna i sagorna skulle vara spännande att se på samt att barnen själva skulle få lov att vara 

delaktiga under sagans gång. En pedagog trodde att materialet skulle väcka nyfikenhet genom 

alla bilder, skelettet samt hur kroppen ser ut inuti. Sen att materialet är tydligt för barnen då de 

kan se vad som händer i kroppen med de olika näringsämnena. En pedagog nämnder också att 

man nog bör sitta i mindre grupper när man samtalar kring materialet. Att det är ett lekfullt 

material men med lite svåra ord ansåg en annan av de intervjuade. Men pedagogen såg inte 

detta som en nackdel, utan att barnen ofta är nyfikna på svåra, nya ord. Det var samma svar 

som kom fram under intervjun med två andra pedagoger där de berättade att de har många 

barn som inte förstår. Men pedagogerna tyckte att man skall ge barnen många ord och att 

materialet säkert skulle skapa nyfikenhet.  

 

 

Om materialet var något som pedagogen skulle kunna ha användning av i verksamheten på 

förskolan svarade alla intervjuade ja. De tyckte att det var bra att man kunde plocka de bitar 

man ville av materialet. De flesta kommenterade att de skulle användas i små grupper och att 
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materialet främst var riktat till de lite äldre barnen 4-5år men att säkert de yngre barnen skull 

kunna tycka det var spännande och intressant. Ett material som är på barnens nivå nämnde en 

av pedagogerna men att de då var riktat till de lite äldre förskolebarnen. Materialet ansågs av 

en pedagog vara ett lättvindigt sätt att visa kostens betydelse och att man säkert skulle kunna 

få många intressanta diskussioner. En av de intervjuade ansåg även att föräldrarna på deras 

förskola skulle kunna ha stor nytta av att se materialet. 

 

 

3.4 Tror pedagogerna att man med hjälp av Barnens kostlåda kan öka barns 

förståelse för goda kostvanor? 

 

På frågan om man med hjälp av Barnens kostlåda kan hjälpa barnen att öka sin förståelse för 

goda kostvanor svarade övervägande pedagoger ja på frågan. Två pedagoger ansåg att det inte 

kunde vara till någon hjälp just i dagsläget men kanske längre fram. En annan pedagog 

hoppades på att materialet skulle kunna öka barnets förståelse för goda kostvanor. Denna 

pedagog trodde inte att faran låg i de barn som inte äter så mycket, utan istället på de barn 

som kanske äter för mycket och av sämre mat. I dagen samhälle har föräldrar allt mer ont om 

tid och det är snabbmat som konkurrerar med den gamla husmanskosten. Sen tyckte en av de 

intervjuade att det var av stor vikt att barnen fick vara med och påverka, att de får vara med 

och ge tips samt komma med idéer till Barnes kostlåda.  

 

3.5 Sammanfattning 

För att avrunda intervjun frågades pedagogerna om de var något de ville tillägga eller om de 

tyckte att jag hade missat att ta upp något under intervjun? Alla pedagogerna tycktes nöjda 

med intervjun och de tyckte att materialet var mycket bra och intressant. Materialet lockar och 

är roligt att titta på sa en av de intervjuade. En annan pedagog tyckte att jag skulle arbeta 

vidare med detta material eftersom det är ett aktuellt ämne just nu. Så för att sammanfatta så 

tycker samtliga pedagoger att jag täckt av de avsedda bitarna i min intervju.  
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4 DISKUSSION 

4.1 Sammanfattning 

För att sammanfatta denna diskussion, kan man se att alla pedagoger tycket att de var viktigt 

att ge barn goda kostvanor på förskolan. De flesta i intervjun såg sig själva som en förebild 

för barnen och att de som vuxna naturligtvis skulle föregå med gott exempel och vägleda 

barnet på rätt väg, vilket Livsmedelsverket (2007) belyser.  De intervjuade pedagogerna 

tyckte även att mitt arbetsmaterial Barnens kostlåda verkade intressant och de flesta 

pedagoger i min undersökning tyckte att det kunde användas på förskolan för att främja barns 

kostvanor. Undersökningen visar att barns kostvanor skiljer sig från förskola till förkola. 

Detta på grund av förskolornas olika förutsättning, vilket kan bero på olika livsstilar vilket 

man kan läsa om i Gavin et al., (2005) bok, där en persons livsstil har stor inverkan på kosten. 

Något som alla de nio intervjuade nämnde, var att det är på förskolan man kan bidra till att 

öka barnets förståelse och att det delvis är där grundläggande kunskaper för goda kostvanor 

läggs vilket också Livsmedelsverket (2007) menar. Lindeberg (2006) samt Porsman och 

Paulún (2003) menar att eftersom allt fler barn i dagens samhälle tillbringar mer och mer tid i 

förskolan så är det där som goda kostvanor kan skapas vilket pedagogerna i intervjun menar. 

Så i de flesta frågor kan man se att pedagoger är överens om barns kostvanor samt mitt 

arbetsmaterial.  

 

4.2 Tillförlitlighet 

För att stärka reliabiliteten i detta examensarbete så skulle en mer omfattande undersökning 

ha gjorts, då på fler förskolor och med flera olika pedagoger samt även förskolor i olika 

kommuner. Validiteten i undersökningen hade ökat om fler förskolor hade undersökts och då 

skulle resultatets reliabilitet stärkas. Men jag anser att resultatet i detta examensarbete ger en 

sann bild av det som undersökningen hade som målsättning att undersöka/mäta. Frågorna i 

intervjun skulle ha kunnat formuleras annorlunda då några av frågorna är likvärdiga med 

varandra. Då jag vill benämna materialet som Barnens kostlåda, inte kostlåda och material 

som använt i den utförda intervjun. Valet av en strukturerad intervju har gjort att fokus har 

kunnat hållas genom hela intervjun och det känns som denna metod passade undersökningens 

syfte bra. Risken att sväva ut i periferin minimerades genom användandet av strukturerad 

intervju.  

 

4.3 Resultatdiskussion 

Sammanfattningsvis går det att konstatera att samtliga pedagoger var nyfikna på 

arbetsmaterialet och alla kunde tänka sig att använda det i den pedagogiska verksamheten. 

Tanken med Barnens kostlåda är att man skall kunna plocka delar av materialet, alltså de bitar 

som berör det man har för avsikt att diskutera med barnen. Övervägande antalet pedagoger 

tyckte att det var ett bra material eftersom det var flexibelt vilket den bakomliggande tanken 

är. Att kunna arbeta i mindre grupper för att nå ut till barnen och få givande diskussioner var 

något som pedagogerna värdesätter. Att materialet enbart vänder sig till de äldre 

förskolebarnen ansåg några av pedagogerna vilket jag anser kan diskuteras. Jag vill påstå att 

alla barn är olika och har olika förmågor att ta till sig information/kunskap på. Så ett barn i 

två-tre års åldern kan säkert lära sig och ta till sig informationen i materialet. Att ge barn 

denna kunskap tror jag är av stor vikt även när de är små vilket i sin tur kan förhindra fetma 

hos barnen som också Gavin et al., (2005) menar. Jag tror att de tar till sig de bitar som de är 
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mogna för. Två av pedagogerna ansåg även att materialet skulle kunna användas för att 

informera föräldrar om goda kostvanor. Vilket är en god idé då även många föräldrar har 

bristande kunskaper om goda kostvanor för barn. Detta är av stor vikt då det är 

vårdnadshavaren som har ansvaret för sina barns fostran och utveckling och att de är den 

vuxne som är förebild vilket nämns i Gavin et al., (2005); Livsmedelsverket (2007); 

Utbildningsdepartementet (1998). 

 

Alla pedagoger ansåg att Barnens kostlåda skulle kunna öka barnets förståelse för goda 

kostvanor. Pedagogerna ansåg att materialet kunde väcka ett intresse hos barnen och en 

pedagog nämner att detta kan bero på att bilderna i sagorna är spännande att se på. De tror att 

materialet kan väcka nyfikenhet hos barnet samt att en pedagog nämner att det är ett lekfullt 

material, vilket är tanken med Barnens kostlåda. Tanken med arbetsmaterialet är att främja 

det lustfyllda lärandet vilket nämns i Lpfö98: ”I lekens och det lustfyllda lärandets olika 

former stimuleras fantasi, inlevelse, kommunikation och förmåga till symboliskt tänkande 

samt förmåga att samarbeta och lösa problem” (Utbildningsdepartementet, 1998, s.6). Vilket 

jag tycker framkommer i mitt material och i pedagogernas svar. Två pedagoger nämner de 

svåra ord som uppkommer i arbetsmaterialet, vilket de dock inte ser som någon nackdel. De 

resonerade att barn ofta är nyfikna på dessa ord och att vi naturligtvis skall ge dem dessa för 

att öka deras lärande. En av de intervjuade belyste vikten av barns delaktighet och vikten av 

att de får vara med och påverka samt komma med idéer till kostlådan. Detta nämns i Lpfö98 

då ”barnens nyfikenhet, företagsamhet och intresse skall uppmuntras och deras vilja och lust 

att läras skall stimuleras” (Utbildningsdepartementet, 1998, s.5) och det finns stora 

möjligheter till detta i arbetet med ”Barnens kostlåda”.  

 

Att pedagogerna har en otroligt viktigt uppgift när det gäller barns kostvanor kan konstateras 

vilket Abrahamsson & Wållberg (1996); Lindeberg (2006); Livsmedelsverket (2007) är 

överens om. Alla pedagoger var överens om att det är av stor vikt att främja barnets kostvanor 

så att det får en sund inställning till sin kost. Att det är den vuxne som är förebild för barnet 

rådde det inga tvivel om och det nämns även i Livsmedelsverket (2007). Alla intervjuade 

förskolor nämnde att de på något sätt minskat ner på sötsaker som exempelvis glass, saft, fika, 

godis osv. Eliasson & Gebre-Medhin (2003) belyser i sin bok att det inte finns anledning till 

att ge små barn saft eller läsk vilket man kan se att de intervjuade förskolorna tagit fasta på i 

viss mån.  Att skapa goda vanor redan då barnen är små för att undvika övervik/fetma senare i 

livet är viktigt. Detta eftersom allt fler barn i dagens samhälle lider av fetma vilket forskning 

visat (Lindeberg, 2006 & Porsman & Paulún, 2003). Det är lättare att komma tillrätta med en 

lindrig övervikt hos en fyraåring än ett barn med utvecklad fetma i tolvårsåldern (Gavin et al., 

2005). Men som en pedagog nämnde under intervjun får inte all uppmärksamhet gå till barn 

med övervikt/fetma, man bör alltså ha koll på att det faktiskt finns barn åt andra hållet också. 

Det är av stor vikt att inte glömma dessa, då stor vikt läggs just på barn med övervikt fetma. 

Flera av pedagogerna lyfter hur viktigt goda kostvanor är för att orka leka och för att må bra. 

Har barnen goda kostvanor kan de slippa undan övervikt, fetma och framförallt för mobbning 

och kränkande kommentarer, vilket många överviktiga barn utsätts för (Lindeberg, 2006). Jag 

instämmer med de pedagoger som menar att det är på förskolan som man kan grundlägga 

goda kostvanor hos barn. Flera utav pedagogerna hade ett starkt intresse för goda kostvanor 

och de menande att dessa förhoppningsvis skulle avspeglas på barnen.  

 

I resultatet framgår att två pedagoger trodde att barnen på deras förskola var medvetna om 

sina kostvanor på grund av att förskolan medvetet eftersträvar att barnen får goda kostvanor. 

Detta genom att låta barnen var delaktiga i samtliga måltidssituationer under dagen. Detta 

stöds av Livsmedelsverket (2007) som menar att barnen i förskoleåldern skall lära sig bra 
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matvanor, måltidsordning och bordsskick. De andra pedagogerna tyckte inte att barnen var 

medvetna om sina kostvanor men i mitt resultat framkommer det inte riktigt varför. Något 

som de intervjuade var överens om var att det är viktigt att pedagogen ha en positiv 

inställning till mat, även om denne kanske inte alltid tycker om det som serveras. Det 

bekräftas av Gavin et al., (2005) och Livsmedelsverket (2007) som påpekar att det är de 

vuxnas beteende och attityd som avspeglas i barnets matvanor.  Flera av de intervjuade 

pedagogerna nämnde att deras målsättning var att alla barn skulle försöka smaka på maten 

som serveras, men de blir naturligtvis aldrig tvingade att äta upp. På en förskola försöker man 

även träna barnen i att se hur mycket mat de skall ta till sig, vilket är av stor vikt då risken att 

ta för mycket är stor. Att äta mer än vad kroppen egentligen behöver är onödigt och det är 

som Lind (2008) skriver i sin bok att varje organ i kroppen påverkas och förändras av de vi 

stoppas i oss. Författaren menar alltså att vi blir vad vi äter vilket man delvis kan undvika 

genom att som den intervjuade förskolan gjorde, lära barnen att ta lagom med mat på 

tallriken. Flera av de intervjuade pedagogerna nämner att de fått goda kunskaper genom 

kökspersonalen på förskolan och att de genom föräldramöten har kunnat delge och informera 

föräldrarna om goda kostvanor för barn. I Lpfö98 skriver man att ”förskolan skall vara ett 

stöd för familjerna i deras ansvar för barnens fostran, utveckling och växande” 

(Utbildningsdepartementet, 1998, s.4) och det anser jag att förskolorna uppfyller då de visar 

intresse och informerar om goda kostvanor hos barn i förskolan.  

 

 

   

4.4 Förslag till fortsatt forskning/praktisk tillämpning 

Tanken med Barnens kostlåda är att den skall färdigställas eftersom materialet i dags läget 

består av ett urval produkter. Målet är alltså att Barnens kostlåda skall fyllas på med material 

och att även barnen skall kunna få lov att vara delaktiga i denna process. Syftet med detta 

examensarbete har varit att ta fram ett material som skall kunna hjälpa barnen att utöka sina 

kunskaper om goda kostvanor, vilket jag naturligtvis skulle vilja undersöka om det gör. För i 

dagsläget har denna undersökning koncentrerat sig på vad pedagogerna tyckt om Barnens 

kostlåda. Tanken är att jag skall kunna använda mig av materialet ute i verksamheten och se 

om vår idé kan skapa ny kunskap och erfarenheter hos barnen om goda kostvanor.   

 

 

 

 



 14 

REFERENSER 

 

Abrahamsson, Åsa & Wållberg, Lena (red.) (1996). Barn & matlust. 1. uppl. Stockholm: 

Svenska kommunförb. 

Alton, Steve (2007). Från glass till bajs: pop-up-bok : äckligt informativt om matsmältningen. 

Stockholm: Bonnier Carlsen  

Brunnberg, Martin (2006). Allt om näringslära. Stockholm: Fitnessförlaget 

Eliasson, Margit & Gebre-Medhin, Mehari (2003). Nam-nam: allt du behöver veta om ditt 

barns mat och matvanor från nyfödd till tonåring : en vägledning. Stockholm: Bonnier 

Erlanson-Albertsson, Charlotte (2006). Mat för hjärnan. Västerås: ICA bokförlag 

Erlanson-Albertsson, Charlotte (2004). Socker och fett på gott och ont. Västerås: Ica  

Forskning.se. Kost i ettårsåldern viktig för hälsan senare i livet. [www dokument]. URL 

www.forskning.se (Hämtad 2009-04-15) 

Forskning.se Hur drabbas barn av fetma? [www dokument]. URL www.forskning.se (Hämtad 

2009-04-15) 

Forskning.se Är det farligt att vara fet? [www dokument]. URL www.forskning.se (Hämtad 

2009-04-15) 

Forskning.se Vem blir fet och varför? [www dokument]. URL www.forskning.se (Hämtad 

2009-04-15) 

Forskning.se Är forskarna överens? [www dokument]. URL www.forskning.se (Hämtad 

2009-04-15) 

Forskning.se Vad skall man äta, hur skall man leva? [www dokument]. URL 

www.forskning.se (Hämtad 2009-04-15) 

Gavin, Mary L., Dowshen, Steven A. & Izenberg, Neil (2005). Mat och hälsa för aktiva barn. 

Malmö: Richter 

Häggblom, Johan (red.) (2004). Modern näringslära. Sundbyberg: Fitnessförl. 

Johansson, Bo (2001). Examensarbetet i lärarutbildningen: undersökningsmetoder och 

språklig utformning. 3. uppl. Uppsala: Kunskapsföretaget 

Lind, Per Ove (2008). Smart av mat: fakta om maten och hjärnan. Stockholm: Prisma 

Lindeberg, Gunilla (2006). Runda barn: en föräldrahandbok om mat, goda vanor, läsk och 

godis, smart snabbmat och nyttig rörelse. Stockholm: Bonnier 

Longour, Michèle (2004). Kroppen. Stockholm: Rabén & Sjögren 

Livsmedelsverket (2007). Bra mat i förskolan. [www dokument]. URL www.slv.se (Hämtad 

2009-04-20) 

Livsmedelsverket (2007). Kostråd. [www dokument]. URL www.slv.se (Hämtad 2009-04-20) 

Livsmedelsverket (2009). Barn. [www dokument]. URL www.slv.se (Hämtad 2009-04-21) 

Marton, F.,& Booth, S. (2000). Om lärande. Lund: Studentlittertatur 

Porsman, Camilla & Paulún, Fredrik (2003). Mat för ditt barn. Stockholm: Fitnessförl.  

http://www.forskning.se/
http://www.forskning.se/
http://www.forskning.se/
http://www.forskning.se/
http://www.forskning.se/
http://www.forskning.se/
http://www.slv.se/
http://www.slv.se/
http://www.slv.se/


 15 

Unicef (1989) FN:s konvention om barnets rättigheter. [www dokument]. URL 

www.unicef.se (Hämtad 2009-04-21) 

Utbildningsdepartimenet: (1998). Läroplanen för förskolan.  

 

 

 

 

http://www.unicef.se/


 16 

Bilagor 
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Det här är Klara och hon ska berätta för sin 

lillebror Max var maten tar vägen när han 

stoppar den i munnen. Hon vill gärna att ni 

andra barn är med och lyssnar också. 

 
 

                                   © 

 

 

 

 

- Hej på er alla barn! 

Vet ni om en sak, människor är ihåliga. 

Maten åker in i ena hålet och kommer ut 

som något annat i det andra hålet. Men 

vad händer egentligen däremellan? Vad 

händer inne i din kropp? Följ med så ska vi 

besöka alla organen som bor där inne i din 

mage. Var tror ni att maten tar vägen när 

ni stoppar den i munnen? 

 

(Bjud in barnen till diskussion) 

 

Nu åker vi i väg på matens resa genom din 

fiffiga och finurliga kropp! 
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© 

Det är så här att när du stoppar en tugga 

mat till exempel en köttbulle i munnen så 

bildas det saliv (spott) under tiden du 

tuggar. Det är med hjälp av tänderna, 

tungan och saliven som gör att mattuggan 

blir mjuk och du kan svälja den.  

© 

 

 

Köttbullen åker från munnen genom 

matstrupen och ner till magsäcken.    

 
  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

© 
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Matstrupen är ett rör som för ner den 

tuggade köttbullen till magsäcken där den 

ska bli till mat-gegga. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

© 

 

        © 

 

 

 

 

 

 

 

 

© 

I magsäcken lagras och smälts maten du 

äter till en mat-gegga. Här blandas maten 

med en syra, som kallas magsaft. Denna 

magsaft bildas i magen och den hjälper till 

att finfördela maten och bryta ner den till 

olika viktiga och nyttiga näringsämnen som 

din kropp behöver.  

 

Magsäcken rymmer ungefär 1,5 liter mat 

eller vätska.  

(Visa med vatten i ett mått hur mycket 1,5 

liter är)
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Maten mosas och delas i minst fyra viktiga 

näringsämnen som din kropp behöver.  

 

Det är bland annat vitaminer som gör att du 

får fina tänder och blir pigg och glad.  

 

 

 

 

            © 

 

Det finns ett näringsämne som heter 

kolhydrat som gör att du blir snabb och får 

ork till att leka.  

 

 

 
                                          

      © 

                                                                                       

Ett annat näringsämne är fett som du ska 

äta för at hålla kroppen varm så du inte 

fryser.  

 

 

 

 

 

 

 

 

© 

Och proteinet gör så du blir stor och stark. 

 

 

 

 

                  © 
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När maten har smält ordentligt åker den 

vidare till en lång, lång slang i kroppen som 

kallas tunntarm. 

 

 

 

 

 

 

 

           © 

 

Tunntarmen är 6 meter lång hos en vuxen 

människa till exempel hos din mamma eller 

pappa.  

 

(Visa ett snöre på 6 meter)   

     

    

 

 

Det är här som din kropp tar upp alla nyttiga 

näringsämnen som maten blivit mosad och 

delad i.  

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

                 

© 
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Det finns en gallblåsa i din mage, det är en 

lite säck som har en saft som kallas galla.  

 

 

 

             © 

 

Denna saft åker ut i den långa slangen och 

löser upp fettet i din mat, till exempel 

smöret från din knäckemacka. 

 

 

 

 

       © 

 

 

 

 

Det finns också en säck som kallas 

bukspottkörtel i din mage. Den tillverkar 

små hjälpredor som arbetar i den långa, 

långa slangen. De små hjälpredorna väntar 

på mat-geggan och tar emot den när den 

kommer och finfördelar och mosar maten 

ännu mera. Det blir bara geggigare och 

geggigare i din mage.  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

                                        

© 
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Nu har mat-geggan delats i flera små 

näringsämnen som är nyttiga och viktiga för 

att du ska orka springa och leka. Men än är 

inte matens resa slut.  

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 © 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

           © 

 

 

Dessa nyttiga och viktiga ämnen kan inte 

stanna kvar i den långa, långa slangen för att 

vi ska orka leka. Dom måste åka med blodet 

genom hela din kropp.  
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De nyttiga näringsämnena åker med blodet 

genom levern där de värms upp till rätt 

temperatur. När blodet har fått rätt 

temperatur åker det vidare till olika delar i 

kroppen som behöver energi och näring så 

att du orkar springa och leka.   

 

 

 

 

 

                                      © 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

© 

De nyttiga näringsämnena gör precis som vi 

människor gör då vi åker buss eller tåg. De 

åker nämligen genom hela kroppen längs små 

vägar. Och så hoppar de av på olika platser i 

din kropp som de ska till och som de behövs 

på. Dessa vägar kallas ådror. 

 

(Visa på handen) 

Vet ni vad? 

Vet ni vad? 
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Efter att din kropp har tagit alla nyttiga 

ämnen som den behöver så åker mat-geggan 

som blivit över från tunntarmen till nästa 

slang i kroppen. Denna slang är inte så lång 

och den kallas tjocktarm.  

 

 

 

 

 

                       © 

 

Här åker vattnet i mat-geggan tillbaka in i 

kroppen och geggan blir mer och mer som 

lera.  

 

 

 

 

 

 

 

Denna lera bildas till en lagom hård korv vid 

ändtarmen och åker ut med ett PLUMS när 

du går på toaletten. 

 

 

 

 

 

 

 

          © 

  

 

 

 

 



 26 

 

 

 

Har ni nu förstått allting barn? 

 

Så fort din fiffiga och finurliga kropp har 

tagit hand om alla nyttigheter som du 

behöver ha för att orka springa och leka, 

frmar kroppen de sista resterna till en 

lagom hård liten korv som du släpper ut 

genom ändtarmen, slangens sista del.  

Det säger PLUMS så är matens resa genom 

din kropp slut! 

 

 

 

 

 

Roligt att veta: 

Matens turlista ser ut så här  

 Man tuggar maten i munnen i ca 5-30 

sekunder 

 Sen far det nerför matstrupen 1-8 

sekunder 

 Maten ligger i magsäcken 3-6 timmar 

 I tunntarmen 3-4 timmar 

 I Tjocktarmen 12 timmar-2 dygn
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                               © 
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Bilaga 2: Varför ska jag äta mat? 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

                       © 
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Det var en gång en flicka som hette Klara, 

hon hade en lillebror som hette Max och 

han ville inte äta mat. 

 

 

 

 

 

 

 

                                      © 

 

 

 

 

 

 

 

En dag när de satt vid frukostbordet sa 

Klara:  

- Max vet du vad som händer med din 

kropp om du inte äter någonting? 

 

Max tittade surt på Klara och skakade på 

huvudet. 

© 
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– På min förskola har jag fått lära mig att 

om man inte äter mat så blir man till slut 

sjuk. Äter du ingen mat så kan din kropp 

inte orka med att leka och göra roliga 

saker.  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

                                       

                            © 

 

 

 

 

 

- Men du Klara, då är ju min kropp precis 

som bilen, för om man inte ger bilen 

bensin så kan inte mamma och pappa köra 

den. 

 

 

 

 

 

 

                                © 

 

 

– Bra Max, du förstår vad jag menar. Just 

precis därför är det viktigt att ta hand 

om sin kropp. 
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- För att vi skall må bra behöver vi dricka 

mycket och äta minst fyra olika sorters 

näringsämnen vid varje måltid.  

 

- Vad menar du med det Klara? 

 

- Jag menar vitaminer, kolhydrater, 

fetter och proteiner.  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

                  © 

 

 

 

– Jag förstår faktiskt fortfarande inte. 

Vad är det för konstiga ord, sa Max. 

 

- Först och främst menar jag att din 

kropp behöver vätska som till exempel 

vatten eller mjölk.  

 

© 
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- Kroppen behöver också vitaminer som 

skyddar dig mot sjukdomar. Det finns 

flera olika vitaminer A, D, E, K och många 

fler. För att få i sig vitaminer är det bra 

att äta mycket frukt och grönsaker. Men 

det finns även vitaminer i fisk, kyckling, 

mjölk och potatis.   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

                                 © 

 

 

 

- Mer då, frågar Max? 

– Hmm jag måste fundera lite hur det nu 

var, jo nu kom jag på. Kolhydrater är 

också nödvändiga för din kropp att få i 

sig. Kolhydrater finns i bröd, potatis, 

frukt och pasta. Det finns lite 

kolhydrater i nästan all mat. 

Kolhydraterna ger oss mycket energi så vi 

orkar leka, hoppa, cykla, springa och 

dansa. 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

© 
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– I godis, glass, läsk och kakor finns det 

också, men dessa skall man ju inte äta för 

mycket av, svarade Klara.  

 

– Det finns också något som heter fetter. 

Dessa fetter gör så att du inte fryser. De 

är viktiga för att du ska kunna hålla din 

kropp varm. Fetter kan du hitta i smöret 

på din knäckemacka, oljan eller smöret 

som din mat steks i eller från bland annat 

en grönsak som heter avokado. 

 

 

 

 

 

                                             © 

 

 

– Sen måste vi äta mycket av något som 

heter proteiner, sa Klara.  

                                                        

                                               © 

 

- Vilket konstigt namn, tyckte Max. 

– Ja det är lite konstiga namn, men när 

man lärt sig dem så är det inte så 

svårt, sa Klara. Jag hoppas jag kan lära 

dig. Det är så att proteiner bygger upp 

kroppen och är jätte viktiga för 

skelettet och musklerna. Proteinet gör 

att dina muskler blir starka så du kan 

gå, springa, orka spela fotboll eller 

hoppa.  
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- Åååå jag som ju gillar att spela fotboll, 

men hur kan jag äta protein då, frågade 

Max. 

 

 

                               © 

- Då måste du äta kött, mjölk, fisk, ägg, 

potatis, ärter och bönor.  

 

 

 

 

 

 

 

 

                                      © 

 

 

 

– Det är viktigt att komma ihåg att det är 

bra om du äter lite från varje 

näringsämne vid varje måltid. Det är 

toppen för kroppen, sa Klara till Max. 

 

- Vad var näringsämne nu igen, frågade 

Max. 

 

- Jo det var ju vitaminer, kolhydrater, 

fetter och proteiner. 
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© 

– Max, har du förstått nu hur viktigt det 

är att man äter olika saker för att 

kroppen skall orka göra vissa saker som 

att spela fotboll som du gillar till 

exempel? 

 

- Hmm, ja jo jag har förstått att det är 

viktigt att äta men det är lite svårt att 

lära sig alla konstiga namn och veta vad 

som är bra för vad.  

 

- Jag kan förstå det, men det är därför 

jag försöker lära dig. 

 

 

 

- Vi går igenom alla konstiga ord en gång 

till och vi hjälps åt, låter det som en bra 

ide? 

 

– Ja, vi börjar om igen. Men först vill jag 

äta färdigt min frukost så att jag orkar 

tänka på alla konstiga ord. Men 

framförallt för att orka spela lite fotboll 

efteråt. 

 

 

 

 

 

 

                                 

                         © 
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Övningar till boken: 
 
Låt barnen visa Max med hjälp utav bilder på 

livsmedel! 

 

Max, om du vill hålla dig frisk och inte bli sjuk, vad 

är bra att äta då? 

 

Vad heter det som gör att du bygger upp kroppen, 

alltså det som gör att dina muskler blir starkare så 

du kan springa, hoppa? 

 

Vad ska du äta för att hålla kroppen varm? 

 

Om du vill ha mycket energi vad skall du äta då? 

 

Beskrivnig av övningen: 

Ha bilder på olika livsmedel och låt barnet gissa 

vilket som hör till respektive näringsämne 

kolhydrater, fetter, proteiner och vitaminer.  
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Bilaga 3: Innehåll i kostlådan 

 

 Saga 1: Matens resa genom kroppen (Bilaga 1)                                                            

 Sagopåse: Bilder till saga 1. 

 Saga 2: Varför ska jag äta mat? (Bilaga 2) 

 Sagopåse: Bilder till saga 2. 

 Kort (A4-format): 

Klara  

Skelett 

Inuti kroppen 

 Kort (A5-format): 

Skelett – Förklaring på baksidan 

Vitaminer – Livsmedel på baksidan 

Proteiner – Livsmedel på baksidan 

Kolhydrater – Livsmedel på baksidan 

 Sång- och ramskort (Rosa): 

Bom, bom… 

Huvud, axlar, knä och tå. 

Jag vill ha blommig falukorv. 

Baka, baka liten kaka… 

 Övningar (Röda kort): 

Magsäcken – Lyssna på oväsendet i magen! 

Tunntarmen – Hur lång är tunntarmen? (Snöre 4,5 – 6 meter långt) 

Hjärtat – Känner ni hjärtat slå? 

Bli starka – Vad ska du äta? 

Bli varma – Vad ska du äta? 

Orka, bli snabba – Vad ska du äta? 

Starka tänder, naglar, hår – Vad ska du äta? 

 Fakta kort 

Blåa kort: Organen – Fakta på baksidan 

Lila kort: Livsmedel - Kort på olika livsmedel  

Gröna kort: Måltider – Foton  
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Bilaga 4: Intervjufrågor 

 

Intervjufrågor till Pedagog 
 

 

1. Tycker du att det är viktigt att barn har bra kost vanor? 

 

 

2. Tycker du att barnen på din förskola har goda kostvanor? 

 

 

3. Tycker du att man på din förskola arbetar medvetet med att främja barns 

kostvanor? 

 

 

4. Är barnen på er förskolan medvetna om hur viktigt det är med bra kostvanor tror 

du? Motivera ditt svar 

 

 

5. Hur arbetar ni på er förskola för att öka barns förstålelse för att äta hälsosamt? 

 

 

6. Vilka kunskaper har pedagogerna om goda matvanor för barn?  

 

 

7. Tror du att man med hjälp av detta material kan öka barnets förståelse för goda 

kostvanor? (Visar vår kostlåda) 

 

 

8. Är detta material något som du skulle kunna ha användning av i verksamheten på 

din förskola? 

 

 

9. Tror du att man med hjälp av vår ”kostlåda” kan hjälpa barnen att öka sin 

förstålelse för goda kostvanor? 

 

10. Finns det något du sakna i vår ”kostlåda” som du tycker vi borde ha med? 

 

 

11. Är det något du vill tillägga eller tycker att jag har missat att ta upp under 

intervjun?  
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