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OM RAPPORTEN

Undersokningen genomfordes av
Novus pa uppdrag av LRF Mjolk i syfte
att kartlagga barns mellanmalsvanor
och foraldrars syn pa mellanmal.
Datainsamlingen skedde via en

webbenkat i Novus Sverigepanel och
som ar slumpmassigt rekryterad under
perioden 2-15 oktober 2025 och
omfattade 231 foraldrar med barn i
aldern 6-17 ar. Urvalet ar
riksrepresentativt och resultaten har
vagts for att spegla befolkningen.

Fotograf: Ester Sorri
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NYCKELN TILL ENERGI
OCH BALANS UNDER

SKOLDAGEN

F6r manga barn och ungdomar ar skoldagen
lIang och sammanhingande. Den omfattar
undervisning, raster, forflyttningar och - fér de
yngre - i manga fall fritidsverksamhet fore
eller efter skoltid.

| detta sammanhang har skolmaltiderna en
central funktion. Skollunchen ar etablerad som
en sjalvklar del av skolans ansvar, medan
mellanmalen oftare hamnar i ett gransland
mellan skolans och hemmets ansvar.

Samtidigt visar undersokningar att mellanmal ar
en aterkommande del av barns vardag. En stor
andel barn i dldern 6-17 ar ater mellanmal flera
ganger i veckan eller dagligen, framst for att de
ar hungriga mellan huvudmaltiderna. Det pekar
pa att mellanmal inte ar ett marginellt inslag,
utan en del av barns maltidsmonster.

Mot den bakgrunden vacks fragan om hur
mellanmal bor forstas i relation till skolans
uppdrag. Om barn regelbundet behdver ata
mellan huvudmaltiderna for att orka skoldagen,
blir mellanmal inte enbart en privat
angeldagenhet. Den har rapporten utgar fran
barns faktiska mellanmalsvanor och satter dem
i relation till skolans ansvar for likvardiga
forutsattningar, barns naringsbehov och
skolmatens roll i ett bredare samhalls-
perspektiv.
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9%

av barnen och ungdomarna
(6-17 ar) ater mellanmal
i hemmet minst
en gang om
dagen

Foto: Ester Sorri



DARFOR BEHOVS

MELLANMAL

VARFOR ATER VI MELLANMAL?

Svaret ar enkelt - darfor att vi behover det.

For barn ar den vanligaste orsaken just hunger
(62%), medan 46% ocksa ater mellanmal for att
fa i sig energi och naring, till exempel i
samband med traning.

MELLANMAL GOR SKILLNAD |
SKOLAN

Nagra munsbitar kan alltsa goéra stor skillnad.
Att fylla pad med bra mellanmal haller energin
jamn under dagen och hjarnan piggare, nagot
som ar sarskilt viktigt under skoldagar.

| praktiken innebar detta att tre huvudmaltider
sallan ar tillrackligt under en vanlig skoldag.
Tiden mellan frukost, lunch och middag kan bli
lang, sarskilt for elever som borjar tidigt eller
har langa dagar i skolan och pa fritids. Trotthet
och koncentrationssvarigheter ar valkanda

konsekvenser av langa intervall mellan maltider.

Alla barn ater inte heller frukost i hemmet, och
erbjuds inte alltid lagad mat vid middagstid.

| skolmiljon far detta konkreta effekter. Elever
som orkar hela lektioner har battre férut-
sattningar att delta aktivt i undervisningen och
tillgodogora sig innehallet. Internationell
forskning™® ger stod for att naringsrika

mellanmal ar kopplade till battre skolprestation.

Ur detta perspektiv blir mellanmal en

*The relationship between unhealthy snacking at school and
academic outcomes: a population study in Chilean schoolchildren

s
integrerad del av skolans hela maltids=:
strategi snarare an ett tilligg vid sidan av..

SAMRE TILLGANG TILL MELLANMAL
GER SAMRE KOSTVANOR? .

Enkla och vilbekanta livsmedel dominerar
bland barn nar de ater mellanmal. Smorgasar,
frukt samt mjolkprodukter hor till de vanligaste
alternativen.

Samtidigt syns variationer mellan aldersgrupper.
Aldre barn och ungdomar viljer i hoégre
utstrackning naringsfattigare alternativ, och
valet av koffeinhaltiga drycker férekommer som
ett satt att hantera trotthet. Det kan tolkas som
ett tecken pa att behovet av mer mat kvarstar
upp i aldrarna, men att tillgangen till planerade
mellanmal i skolmiljon minskar ju aldre de blir.

Foto: Ester Sorri
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AV VILKEN ANLEDNING ATER
DITT BARN MELLANMAL |
VARDAGEN?

2 6 O/ LUNCH OCH/ELLER MELLANMAL
O SERVERAS FOR TIDIGT

2 zlo BARNET ATER FOR LITE
0 MAT TILL SKOLLUNCH

10 % BARNET ATER FOR LITE MAT |
SKOLAN UTOVER SKOLLUNCH

Undersokningen visar ocksa att mellanmals-
vanorna skiljer sig at mellan olika barn. Tillgang,
tid och innehall paverkas av forutsattningar till
vardags i hushallen. | detta sammanhang blir
skolans roll central, eftersom skolan ar den
gemensamma arena dar alla barn vistas under
stora delar av dagen.

For beslutsfattare innebar detta att mellanmal
inte kan betraktas som ett marginellt fenomen.
De ar en etablerad del av barns faktiska maltids-
monster och darmed relevanta att beakta i
planeringen av skoldagen och skolans maltids-
struktur. | skolan kan mellanmalet vidare ses som
en direkt investering i hilsa och studiero. En matt
elev orkar mer och har lattare att koncentrera sig.

ENBART SKOLLUNCH
RACKER INTE

Skollunchen ska enligt riktlinjerna tacka 30% av
dagsbehovet av energi och naring. Eftersom barn
och ungdomar spenderar upp till 60% av sin
vakna tid i skolan*, sa ar det tydligt att de
behover fler tillfallen att ata. Livsmedelsverket
uppmuntrar skolor att erbjuda frukost och/eller
mellanmal, sa att eleverna kan halla sig matta och
klara skoldagen battre.

-


https://mjolk.se/skolmatskommissionen-infor-en-nationell-skolmaltidspeng/

MELLANMALSTOPPEN

De vanligaste mellanmalen bland barn och ungdomar (6-17 ar)
enligt foraldrarnas svar i undersokningen.

SMORGAS MELLANMALSVANOR
(MJUKT BR@D) Sott fikabrod, exempelvis kakor och bullar, dr

betydligt vanligare hos vuxna (var fjarde ater
det mellan huvudmalen) an bland barn (var
attonde barn fikar till mellanmal).

NAR VANAN BESTAMMER
En mjuk macka med palagg
ar allra vanligast.

FRUKT, BAR 51%

& GRONSAKER

HALSOSAMT OCH LATTILLGANGLIGT

Barn dricker oftare mjolk till mellanmalet (21%)
an vuxna (4%).

Samtidigt ser vi hur nya produkter tagit plats.
12% bland barn som ar 13-17 ar foredrar

Lika populart bland barn som vuxna. energi- eller proteinbars nar energin borjar
. tryta. Sarskilt tonarsgruppen (13-17 ar) lockas
Fl LMJ(")LK 5 ocksa av energidrycker. 10% foredrar att fylla

pa med en koffeinhaltig dryck framfér mat nar
de behover energi.

YOGHURT e

ELLER MIOLK 20

KLASSISKT
En skal med filmjolk eller yoghurt med miisli ar ett
populart mellanmal, sarskilt bland ungdomar.

MELLANMAL BARN OCH UNGDOMAR 6-17 AR VUXNA 18-65 AR
Mjuk smorgas med paldgg \59_%/ \w/..———-“zﬁn \310/&

Farsk frukt, bar; gronsaker 51% 51%
Yoghurt eller filmjolk \fi@ \...____/””"“5\ ?ﬁ%
Knackebrod med palagg 16% 28%

Kakor, bullar (fikabrod) 13% 25%

Godis, glass eller choklad 14% 18%
Energi- eller proteinbars 8% 13%
Energidryck (med koffein) 5% 8%

Tabell: De vanligaste livsmedlen som konsumeras som mellanmal bland barn och ungdomar.
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NAR BARNEN SJALVA VALJER

Vad foraldrarna anger i undersékningen som barnens favoritmellanmal.

Nar hungern s!.ar Elll me.llan maltiderna ar det MACKOR & SMORGASAR
oftast enkla, vilkanda livsmedel som lockar.
Det ar positivt, eftersom de bade bidrar med Macka med jordndtssmdr och banan

— Py v, * ? o “Smorgas med salami eller nutella”
viktiga naringsamnen* och mattar lange. “Korvmacka”

“Toast”

Samtidigt ser vi att utbudet av mellanmal
utvecklats. Trenden “fran klassisk macka till
proteinrika snacks” marks sarskilt bland FRUKT &
ungdomar, dar till exempel proteinbars och FRUKTYOGHURT/SMOOTIE

energidrycker har blivit populara alternativ.
“Frukt och riskakor”

“Apple eller annan frukt”

“Smoothie”
“Yoghurt med miusli eller flingor”

\ “Fruktyoghurt”
*Temporal meal patterns in the Swedish population and
associations with socio-demographic variables and nutrient
intakes: a cross-sectional study SéTSAKE R, SNACKS & GLASS

\ “Glass”
— 2 odis”

“Billys panpi
“Chips, notter”

“Doritos och mjolkchoklad” )
- ) ; .l -

Mj6|kprodukt:‘\'

1

som exempelvis
yoghurt och flingor
ligger pa andra plats
nar barn och unga
valjer mellanmal.

Foto: Ester Sorri


https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/40415606/
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/40415606/
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/40415606/
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MELLANMAL OCH JAMLIKHET

Skolan har ett uttalat kompensatoriskt
uppdrag - att bidra till att utjamna
skillnader i barns uppvaxtvillkor och skapa
likvardiga forutsattningar for larande.

| detta sammanhang spelar skolmaltiderna
en central roll. Radda Barnens barnfattig-
domsrapport* visar att den ekonomiska
utsattheten bland barn har férdjupats och
att hushallens ekonomiska marginaler har
minskat i sparen av inflation och 6kade
levnadskostnader. Det paverkar allt fler
familjers mojligheter att sakerstalla
regelbundna och naringsrika maltider for
sina barn.

Skillnader i ekonomi, arbetstider och
familjesituation paverkar darmed tillgangen
till mat. Nar mellanmal uteblir eller bestar
av naringsfattiga alternativ riskerar det att
paverka barns ork och koncentration under

skoldagen.

e AW 59, &
Livsmedelsverket™* betonar att - .
skolmaltiderna ska bidra till att ticka barns N | N
naringsbehov under skoldagen och stodja* 4 —

goda matvanor. Ur ett jamlikhetsperspektiv .
innebar detta att mellanmal behover ses- éﬁ
som en del av skolans helhetsansvar, "%
snarare 3n som en privat fraga, eftersom B
tillgangen till mat i praktiken paverkar | _ :
skolans moéjligheter att fullgora sitt

kompensatoriska uppdrag.

*Radda Barnens barnfattigdomsrapport, 2025.
**Nationella riktlinjer f6r maltider i skolan, Férskoleklass,
grundskola, gymnasieskola och fritidshem,
Livsmedelsverket 2026.

-



https://resourcecentre.savethechildren.net/pdf/Barnfattigdom_251113_v3-2.pdf
https://www.livsmedelsverket.se/48e88f/globalassets/publikationsdatabas/broschyrer-foldrar/riktlinjer-for-maltider-i-skolan.pdf
https://www.livsmedelsverket.se/48e88f/globalassets/publikationsdatabas/broschyrer-foldrar/riktlinjer-for-maltider-i-skolan.pdf
https://www.livsmedelsverket.se/48e88f/globalassets/publikationsdatabas/broschyrer-foldrar/riktlinjer-for-maltider-i-skolan.pdf

DET HAR VILL TA MER OM

ELEVERNA SKA KUNNA

HALLA SIG MATTA HELA DAGEN SERVERA SVENSK OCH
LOKAL MAT | SKOLAN
Skolmaten tacker 30% av behovet,

men barnen ar i skolan i upp till 60% For att stodja svensk
av sin vakna tid. Barn behéver livsmedelsproduktion, starka

tillgang till mer mat under beredskapen och bidra till
skoldagen. Detta bér dven omfatta biologisk mangfald bor

gymnasieskolan. upphandling av svenska
livsmedel prioriteras.

ELEVHALSOFRAGOR
BOR INKLUDERA
SKOLMAT

Skolmaten ar avgdrande for
barns halsa, valbefinnande och
skolprestation och bor ses som

en central del av elevhalsan.

-

SE SKOLMATEN SOM EN INVESTERING
SNARARE AN EN KOSTNAD

Det rader ojamlika férhallanden mellan barn i
Sverige idag. Skolor behdver resurser for att
kunna erbjuda tillrackligt med mat for alla
under hela skoldagen.

Foto: Ester Sorri



EXPERTRADEN FRAN PROFESSORN

“For att gora
verklig skillnad
krdvs ett bredare
samhdllsarbete” PETER BERGSTEN

Peter Bergsten, professor vid Institutionen for
medicinsk cellbiologi, Uppsala universitet,
dr ansvarig forskare fér projektet

Allt fler barn och ungdomar i Sverige mar daligt, “Primdrvdrdsbaserad primdrprevention av obesitas”,
bade fysiskt och psykiskt. Det ar tydligt att finansierat av Stiftelsen for Strategisk Forskning.
samhaillet maste géra mer for att barn och unga Inom projektet studerar han barns biologi, hdlsa

ska kunna ma bra, bade i kropp och sjil, under och miljo for att skapa forebyggande insatser.

sina ar pa forskola och i skolan.

Det har gjorts manga forsok att vanda den
negativa utvecklingen, bland annat genom att
uppmuntra battre matvanor, mer rérelse och
goda somnrutiner. Familjer, skolor, féreningar
och andra engagerade aktoérer har varit med och
forsokt skapa en halsosammare vardag for
barnen. Trots detta har inga langvariga
forbattringar synts - snarare fortsatter trenden
at fel hall.

Forskning pekar pa att insatser som riktar sig till
barnen och deras narmiljé behover bli en del av
ett storre samhallsarbete. For att verkligen gora
skillnad kravs att fler aktérer engagerar sig och
att man langsiktigt satsar pa battre
boendemiljoer, halsovard, utbildning,
transporter och méjlighet till rekreation. Allt
detta maste ske parallellt med stod for goda
levnadsvanor, sa att forandringen blir bestaende
och barn och ungdomar far en verklig chans till
battre halsa.




SLUTSATS:

FLER MALTIDER I SKOLAN
FOR LIKVARDIG UTBILDNING

Den samlade bilden fran barns mellan-
malsvanor, kunskapen om barns energi- och
naringsbehov samt den 6kade ekonomiska
utsattheten bland barn pekar sammantaget pa
att fragan om fler maltider i skolan, daribland
mellanmal, behover tas pa allvar.

For manga elever ar tillgangen till regelbundna
maltider under skoldagen en férutsattning for
att orka hela dagen, saval fysiskt och kognitivt
som socialt. | ett skolsystem dar skoldagarna
ofta ar langa, samtidigt som familjers
mojligheter att tillgodose barns behov av
naringsrik mat varierar, aktualiseras fragan om
hur skolans ansvar for elevers forutsattningar
ska forstas och omsattas i praktiken.

For skolhuvudman och beslutsfattare innebar
detta att mellanmal inte enbart kan betraktas
som en individuell eller praktisk fraga, utan som
en del av skolans uppdrag. Mot denna
bakgrund framstar mellanmalet som ett verktyg
for att starka skolans kompensatoriska roll och
skapa mer likvardiga forutsattningar for
larande.
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For att mellanmalet ska gora verklig skillnad
kravs ett bredare samhallsarbete. Allt fler barn
och ungdomar i Sverige mar daligt, bade fysiskt
och psykiskt. Det ar tydligt att samhallet maste
gora mer for att barn och unga ska kunna ma
bra under sina ar pa forskola och i skola.

Forskning pekar pa att insatser som riktar sig till
barnen och deras narmiljo, som till exempel
mellanmalet, behover bli en del av ett storre
samhallsarbete. For att verkligen gora skillnad
kravs att fler aktorer engagerar sig och att man
langsiktigt satsar pa battre boendemiljoer,
halsovard, utbildning, transporter och mojlighet
till rekreation. Allt detta maste ske parallellt
med stod for goda levnadsvanor dar
mellanmalet ingar, sa att forandringen blir
bestdende och barn och ungdomar far en
verklig chans till battre halsa.

Hur mellanmalet i skolan hanteras framover blir
darmed inte bara en fraga om mat, utan om hur
skolans organisation och resurser i samhallet
utformas for att ge alla elever mojlighet att halla
energin uppe, utvecklas och ta till sig utbildning
pa lika villkor.
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