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FRUKOSTENS

BETYDELSE FOR
PRESTATIONSFORMAGAN

Kosten péaverkar vart fysiska valbefinnande. Flera studier visar att humoret,
kreativiteten, koncentrations- och inlarningsférmagan paverkas.

Den dagliga kosten har betydelse for var hélsa. Goda
kostvanor bidrar till bra halsa och att vi fortsatter att vara
friska. Dessutom kan utveckling av vélfardssjukdomar
sasom fetma, diabetes, hjartsjukdomar och cancer fore-
byggas. Frukosten ar en av dagens tre viktiga maltider
och studier har visat att bra kostvanor startar med en bra
frukost.

Battre koncentration med frukost

Négra, men inte alla, undersdkningar har dessutom visat
att frukostatande har betydelse fér minnet, inlarnings-

och koncentrationsformagan. Sérskilt barn och unga som
hoppar éver frukosten blir mindre uppmarksamma och far
svarare att koncentrera sig i jamférelse med unga som
ater frukost regelbundet. En norsk undersdkning visar till
exempel att speciellt pojkar i 15 till 16 ars alder hade svarare
att koncentrera sig och l6sa skoluppgifterna nar de hoppade
Over frukost. En mindre engelsk undersdkning visar att
skolbarn, som har atit frukost kontinuerligt, klarade ett
minnestest béattre an de barn som inte hade fatt frukost.

En svensk undersdkning visar att frukostatande barn i
10-arséldern klarade teoretiska prov battre, orkade mera

och hade lattare att komma ihdg fakta an de som inte fatt
nagon frukost. De kunde ocksd gymnastisera langre och
klarade matematiken lattare.

Det finns fa undersodkningar utférda pa vuxna, men en
studie bland arbetare visar att arbetsplatsolyckor vid
11-tiden péa dagen ar fler for dem som atit sémre tidigare
pa morgonen.

Frukost - en social fraga

Amerikanska program har genomférts dar man hjalpt barn
till laginkomsttagare att f& en bra frukost. Forskarna hade
daremot svart att vetenskapligt bevisa att frukost har
positiva effekter pa till exempel skolarbete, uthallighet
och véalbefinnande.

Undersokningar fran Storbritannien visar att manga
engelska barn, framfor allt i Iagre sociala skikt, fick ga till
skolan utan att ata nagonting éverhuvudtaget till frukost,
och 10 procent beskrev att deras frukost bestod av chips
eller godis. Déarfor ar det extra viktigt att satsa pa bra
frukostvanor for barn och ungdomar, framfér allt fér dem
| utsatta socialgrupper.



Vissa svenska kommuner har satsat pa att servera frukost
i skolan. For elever som &r trétta pa morgonen och tycker
att det ar jobbigt att ordna frukost sjdlva har det varit ett
valkommet erbjudande. Pa manga hall har det fallit val ut
och lararna har uppmarksammat att barnen har matt
béattre, presterat mer och blivit lugnare. Eleverna tyckte
dven sjalva att de madde battre och orkade mer.

Gemensam frukost

Studier visar att bra kostvanor, daven en bra frukost, grund-
l&ggs tidigt i barndomen. Det ar darfor viktigt att barn
introduceras till goda vanor redan i tidig alder. Flera studier
visar att matvanor inom familjen, till exempel att 4ta mal-
tiderna tillsammans, har betydelse for det dagliga kost-
intaget. Att familjen samlas kring maltiderna har positivt

inflytande pa hela dagens matval och pa hela dagens
kostsammansattning. Det har till exempel visat sig vara
betydelsefullt vid frukosten, som ménga unga har en
tendens att hoppa Over. Frukosten ar viktig eftersom den
bidrar till dagens energiintag och att regelbundet dta en
halsosam frukost &r associerat med i dvrigt bra kostvanor
och en héalsosam livsstil.

Sammanfattningsvis finns det férhéllandevis fa valgjorda
vetenskapliga undersokningar som belyser frukostens
betydelse for prestationsférmaga under dagen. Flertalet
studier har gjorts pé barn, dar ett visst ménster anda tycks
utkristallisera sig. Barn som inte far frukost tycks ha
svarare med inlarning, sarskilt barn som kommer frén

en lagre socialgrupp med ett sdmre utgéngslage.
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REGELBUNDEN

FRUKOST MINSKAR
RISKEN FOR OVERVIKT

Regelbundna maltider ar nodvandigt for att halla kontroll pa vikten.
De som har som vana att hoppa dver frukosten riskerar att utveckla dvervikt.

Man kan fraga sig om det spelar nagon roll fér vikten om
man ater frukost eller inte. For en del kanske det &r lattare
att dta mindre genom att skippa en maltid. Men i praktiken
visar det sig att det ar battre att ata frukost an att hoppa
Over den. Flera studier visar dessutom att bade barn och
vuxna som skippar frukosten har en 6kad risk for att 6ka i
vikt och utveckla Gvervikt.

At frukost och kontrollera vikten

Det finns ett antal vetenskapliga undersokningar som visar
att frukostatande har fordelar. | National Weight Control
Registry — en stor amerikansk analys av framgangsfaktorer
for individer som gatt ner i vikt och sedan hallit vikten
visade det sig, att bendgenheten att ata frukost var en
viktig framgangsfaktor. Sannolikt spelar det inte sa stor roll
vad man ater utan just det faktum att man tar sig tid att
planera, att man har ndgot atbart i kylskapet eller i
skafferiet och att man satter av en stund pd morgonen

for att kunna ata och komma igéng infor en bra dag.

Maltidsmonster viktigt

| en stor svensk undersokning har man sammanfattat
sambanden mellan méltidsmdnster och vikt. Sannolik-
heten att utveckla fetma var nastan 50 procent hogre for
personer som hoppade over frukosten. Att dverhuvudtaget
skippa maltider var forknippat med storre risk for fetma.
Regelbundna maltider tycks alltsa vara av varde for att
halla vikten. Forskarna menar att det kanske ar viktigare att
studera maltidsmonster och portionsstorlek for att forsta
fetmans uppkomstmekanismer, an att rakna kalorier.

Overvikt en klassfraga

| en annan undersdkning genomférd bland danska
skolbarn har man funnit att det fanns en dkad risk for
overvikt bland dem som inte &ter frukost, eller bara ater

frukost en gang i veckan. De barn som ofta ater frukost har
samre skydd mot dvervikt om de tillhor en lag socialgrupp.
Speciellt bland flickorna finns en tendens till 6kad risk for
overvikt om de samtidigt tillhor en lag socialgrupp. Bland
pojkarna som séllan ater frukost ar risken for dvervikt
ungefar densamma oavsett socialgrupp.

Frukost vid behandling av overvikt

All erfarenhet fran behandling av évervikt visar att det i
praktiken fungerar daligt att hoppa 6ver frukosten for att
forsdka ata mindre energi totalt under dagen. Som alla vet
handlar det om att d&stadkomma negativ energibalans. Sa
rent teoretiskt spelar det ingen roll om vi ater en gang per
dag eller flera ganger per dag férutsatt att energiintaget ar
lagre an energibehovet. Men de flesta som hoppar dver en
maltid blir s& hungriga, sé att de t o m ater mer totalt sett
under dagen och har darigenom inte vunnit nagot, utan
istallet forlorat genom att hoppa 6ver en maltid. Det visar
sig att det ar lattare att &ta lagom mycket om man éater tre
huvudmal per dag, dvs frukost, lunch och middag.

Stor bantarfrukost

Det finns ockséa forskare som har rekommenderat bantare
att 4ta en stor frukost och samtidigt dra ner pa den totala
energimangden under resten av dagen med gott resultat.
For att vara sédker pa att metoden fungerar behdvs det mer
forskning.

Sammanfattningsvis: Aven om vi saknar Overtygande
vetenskapliga bevis talar mycket for att regelbundna
matvanor, dar bland annat en bra frukost ingar, kan minska
risken for dvervikt bade hos barn och vuxna. Sannolikt ar
det inte frukostens sammanséattning som ar avgérande
utan det faktum att frukostdtande speglar ett hdlsosamt
beteende.
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