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Den dagliga kosten har betydelse för vår hälsa. Goda 
kostvanor bidrar till bra hälsa och att vi fortsätter att vara 
friska. Dessutom kan utveckling av välfärdssjukdomar 
såsom fetma, diabetes, hjärtsjukdomar och cancer före- 
byggas. Frukosten är en av dagens tre viktiga måltider  
och studier har visat att bra kostvanor startar med en bra 
frukost.

Bättre koncentration med frukost
Några, men inte alla, undersökningar har dessutom visat 
att frukostätande har betydelse för minnet, inlärnings-  
och koncentrationsförmågan. Särskilt barn och unga som 
hoppar över frukosten blir mindre uppmärksamma och får 
svårare att koncentrera sig i jämförelse med unga som 
äter frukost regelbundet. En norsk undersökning visar till 
exempel att speciellt pojkar i 15 till 16 års ålder hade svårare 
att koncentrera sig och lösa skoluppgifterna när de hoppade 
över frukost. En mindre engelsk undersökning visar att 
skolbarn, som har ätit frukost kontinuerligt, klarade ett 
minnestest bättre än de barn som inte hade fått frukost.

En svensk undersökning visar att frukostätande barn i 
10-årsåldern klarade teoretiska prov bättre, orkade mera 

och hade lättare att komma ihåg fakta än de som inte fått 
någon frukost. De kunde också gymnastisera längre och 
klarade matematiken lättare. 

Det finns få undersökningar utförda på vuxna, men en 
studie bland arbetare visar att arbetsplatsolyckor vid 
11-tiden på dagen är fler för dem som ätit sämre tidigare 
på morgonen.  

Frukost - en social fråga
Amerikanska program har genomförts där man hjälpt barn 
till låginkomsttagare att få en bra frukost. Forskarna hade 
däremot svårt att vetenskapligt bevisa att frukost har 
positiva effekter på till exempel skolarbete, uthållighet  
och välbefinnande. 

Undersökningar från Storbritannien visar att många 
engelska barn, framför allt i lägre sociala skikt, fick gå till 
skolan utan att äta någonting överhuvudtaget till frukost, 
och 10 procent beskrev att deras frukost bestod av chips 
eller godis. Därför är det extra viktigt att satsa på bra 
frukostvanor för barn och ungdomar, framför allt för dem  
i utsatta socialgrupper. 

Berit Heitmann, professor, Institut for Sygdomsforebyggelse,  
Köpenhamns Universitetssjukhus

Frukostens 
betydelse för  
prestationsförmågan

Kosten påverkar vårt fysiska välbefinnande. Flera studier visar att humöret,  
kreativiteten, koncentrations- och inlärningsförmågan påverkas.
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Vissa svenska kommuner har satsat på att servera frukost 
i skolan. För elever som är trötta på morgonen och tycker 
att det är jobbigt att ordna frukost själva har det varit ett 
välkommet erbjudande. På många håll har det fallit väl ut 
och lärarna har uppmärksammat att barnen har mått 
bättre, presterat mer och blivit lugnare. Eleverna tyckte 
även själva att de mådde bättre och orkade mer.

Gemensam frukost
Studier visar att bra kostvanor, även en bra frukost, grund
läggs tidigt i barndomen. Det är därför viktigt att barn 
introduceras till goda vanor redan i tidig ålder. Flera studier 
visar att matvanor inom familjen, till exempel att äta mål- 
tiderna tillsammans, har betydelse för det dagliga kost- 
intaget. Att familjen samlas kring måltiderna har positivt 

inflytande på hela dagens matval och på hela dagens 
kostsammansättning. Det har till exempel visat sig vara 
betydelsefullt vid frukosten, som många unga har en 
tendens att hoppa över. Frukosten är viktig eftersom den 
bidrar till dagens energiintag och att regelbundet äta en 
hälsosam frukost är associerat med i övrigt bra kostvanor 
och en hälsosam livsstil.

Sammanfattningsvis finns det förhållandevis få välgjorda 
vetenskapliga undersökningar som belyser frukostens 
betydelse för prestationsförmåga under dagen. Flertalet 
studier har gjorts på barn, där ett visst mönster ändå tycks 
utkristallisera sig. Barn som inte får frukost tycks ha 
svårare med inlärning, särskilt barn som kommer från  
en lägre socialgrupp med ett sämre utgångsläge. 
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Man kan fråga sig om det spelar någon roll för vikten om 
man äter frukost eller inte. För en del kanske det är lättare 
att äta mindre genom att skippa en måltid. Men i praktiken 
visar det sig att det är bättre att äta frukost än att hoppa 
över den. Flera studier visar dessutom att både barn och 
vuxna som skippar frukosten har en ökad risk för att öka i 
vikt och utveckla övervikt. 

Ät frukost och kontrollera vikten
Det finns ett antal vetenskapliga undersökningar som visar 
att frukostätande har fördelar. I National Weight Control 
Registry – en stor amerikansk analys av framgångsfaktorer 
för individer som gått ner i vikt och sedan hållit vikten 
visade det sig, att benägenheten att äta frukost var en 
viktig framgångsfaktor. Sannolikt spelar det inte så stor roll 
vad man äter utan just det faktum att man tar sig tid att 
planera, att man har något ätbart i kylskåpet eller i 
skafferiet och att man sätter av en stund på morgonen  
för att kunna äta och komma igång inför en bra dag. 

Måltidsmönster viktigt
I en stor svensk undersökning har man sammanfattat 
sambanden mellan måltidsmönster och vikt. Sannolik- 
heten att utveckla fetma var nästan 50 procent högre för 
personer som hoppade över frukosten. Att överhuvudtaget 
skippa måltider var förknippat med större risk för fetma. 
Regelbundna måltider tycks alltså vara av värde för att 
hålla vikten. Forskarna menar att det kanske är viktigare att 
studera måltidsmönster och portionsstorlek för att förstå 
fetmans uppkomstmekanismer, än att räkna kalorier. 

Övervikt en klassfråga
I en annan undersökning genomförd bland danska 
skolbarn har man funnit att det fanns en ökad risk för 
övervikt bland dem som inte äter frukost, eller bara äter 

frukost en gång i veckan. De barn som ofta äter frukost har 
sämre skydd mot övervikt om de tillhör en låg socialgrupp. 
Speciellt bland flickorna finns en tendens till ökad risk för 
övervikt om de samtidigt tillhör en låg socialgrupp. Bland 
pojkarna som sällan äter frukost är risken för övervikt 
ungefär densamma oavsett socialgrupp.

Frukost vid behandling av övervikt
All erfarenhet från behandling av övervikt visar att det i 
praktiken fungerar dåligt att hoppa över frukosten för att 
försöka äta mindre energi totalt under dagen. Som alla vet 
handlar det om att åstadkomma negativ energibalans. Så 
rent teoretiskt spelar det ingen roll om vi äter en gång per 
dag eller flera gånger per dag förutsatt att energiintaget är 
lägre än energibehovet. Men de flesta som hoppar över en 
måltid blir så hungriga, så att de t o m äter mer totalt sett 
under dagen och har därigenom inte vunnit något, utan 
istället förlorat genom att hoppa över en måltid. Det visar 
sig att det är lättare att äta lagom mycket om man äter tre 
huvudmål per dag, dvs frukost, lunch och middag. 

Stor bantarfrukost 
Det finns också forskare som har rekommenderat bantare 
att äta en stor frukost och samtidigt dra ner på den totala 
energimängden under resten av dagen med gott resultat. 
För att vara säker på att metoden fungerar behövs det mer 
forskning.

Sammanfattningsvis: Även om vi saknar övertygande 
vetenskapliga bevis talar mycket för att regelbundna 
matvanor, där bland annat en bra frukost ingår, kan minska 
risken för övervikt både hos barn och vuxna. Sannolikt är 
det inte frukostens sammansättning som är avgörande 
utan det faktum att frukostätande speglar ett hälsosamt 
beteende. 

Regelbunden  
frukost minskar 
risken för övervikt 

Stephan Rössner, professor vid Överviktsenheten,  
Karolinska Universitetssjukhuset i Huddinge, 
Arne Astrup, professor vid Institutet for Human Ernæring,  
Köpenhamns Universitet 

Regelbundna måltider är nödvändigt för att hålla kontroll på vikten.  
De som har som vana att hoppa över frukosten riskerar att utveckla övervikt. 



Visste du att

Ett kilo fettväv innehåller 7000 kcal.  
För att minska ett kilo av fettväven, kan  
man antingen förbruka energin genom  
motion eller äta 7000 kcal mindre.  
Det bästa sättet är att kombinera motion  
med ett lägre energiintag.
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