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Frukt eller energidryck? Ny undersokning
kartlcigger barnens mellanmdlsvanor

Barn och unga &ter for lite frukt och gront*. Aven om 30 procent av barn i ldern 15-18 &r
féredrar frukt som mellanmal nér de behéver energi, visar en ny undersékning av Verian -
pa uppdrag av ICA - att hdlsosamma val har hard konkurrens fran nya och trendiga
produkter. 73 procent av barnen i denna aldersgrupp uppger att de dricker energidryck och
var fijdrde ersétter helst mellanmaélet med dessa nér de vill fylla pa med energi.

Undersokningen visar ocksa att var fjarde 10-18aring foredrar proteinbars som mellanmal
nar de behdver energi, medan nara var femte helst vander sig till kakor och bullar.

- | en tid dar barns matvanor star infor stora utmaningar finns det ett stort behov av att
Oka intresset och forstaelsen for varfor frukt &r bra for kroppen, sager Maria Wieloch,
kategoriomradeschef frukt och grént pa ICA.

Fruktsnack - nu en del av miljontals elevers laroplan

Som en del i arbetet med att oka intresset for halsosamma matvanor inleder ICA nu
initiativet Uppdrag: Fruktsnack - ett skolmaterial som riktar sig till elever i arskurserna 2-6.
Engagemanget ar stort med drygt 300 anmalda skolor som kommer fa tillgang till
materialet som bland annat innehaller fakta om frukt och gront, ”snack-hacks”, recept
som barnen sjalva kan testa samt roliga uppdrag for hela klassen.

Magnus Strom pa Ljuraskolan i Norrkoping, ar larare till en av klasserna som har deltagit i
Uppdrag: Fruktsnack.

- Det finns absolut ett stort behov av att 6ka intresset for frukt hos eleverna. Ett 6kat
intresse och kunskap kring frukt och halsa leder till klokare beslut nar det kommer till
deras matvanor och langvariga hélsa. Under tiden vi nyttjat studiematerialet har jag
kunnat se hur eleverna blivit mer intresserade och velat testa sd manga frukter som

majligt, sdger Magnus Strom.

Mattande mellanmal med frukt - vardagskocken Malidza tipsar
Fler an en av fyra barn i dldern 10-18 ar svarar att en anledning till att de inte oftare &ter
frukt som mellanmal &r att de inte blir tillrdckligt matta. ICAs vardagskock Malidza Larsson
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tipsar om hur man kan kombinera frukten med andra matiga naringskallor for att fa till ett
mer rejalt mellanmal - utan att ga miste om fruktens viktiga vitaminer, antioxidanter och
fibrer.

Tre mattande mellanmalstips med frukt

1. Gor glass genom att mixa cottage cheese med fryst frukt, det blir supergott! Gar
att gora pa de flesta frukter och ar bade mattade, gott och kul! Har man fryst
frukt gar det pa nolltid att fa ihop.

2. Bananpannkakor &r ett jattebra mellanmal och kréver bara tva ingredienser,
banan och dgg. Gar hem hos de minsta barnen, tonaringarna och vuxna.

Enkelt, mattade och ett perfekt satt att géra nagot gott av dvermogna bananer.
Ett tips ar att prova olika smaksattningar for variation, tex vanilj, kanel eller
kardemumma.

3. Onskar man ett mellanmal som gér riktigt snabbt s& ar dppelklyftor med osdtat
notsmor ett superalternativ. Notsmor sé som mandelsmor eller jordndtssmor
mattar och &r en bra kalla till bade protein och halsosamma fetter.

Undersokningens resultat i korthet:

e 84 procent av barn mellan 10-18 ar ater mellanmal minst ndgra ganger i veckan.

e 25 procent av barn 10-18 ar valjer helst proteinbars som mellanmal nar de
behover energi.

e 18 procent av barn 10-18 ar valjer helst kakor/bullar som mellanmal nér de
behover energi.

e 39 procent av unga foredrar frukt som mellanmal nar de behover energi. Bland
barn i dldern 15-18 &r minskar siffran till 30 procent.

e 28 procent svarar att en anledning till att de inte ater frukt oftare ar att de inte
blir matta pa frukt.

e 13 procent av barn 10-18 ar valjer helst energidryck som mellanmal nér de
behdver energi. Bland barn 15-18 ar 6kar siffran till 26 procent.

e 39 procent av barn 10-18 ar dricker energidryck nagra ganger om aret eller
oftare. Bland barn i dldern 15-18 ar okar siffran betydligt till 73 procent.

e Anledningarna till att man dricker energidryck ar framst for att det smakar gott
(67 procent) och ger energi (54 procent). 21 procent uppger dven att de gor det
for att deras kompisar dricker energidryck - sa de gor likadant.

*Kalla 1, kélla 2

Om undersdkningen:

Undersokningen har genomférts av Verian pa uppdrag av ICA. Den bygger pa 1001
intervjuer bland barn 10-18 ar. Datainsamlingen genomférdes i den slumpmassigt
rekryterade Sifopanelen under perioden 9-16 oktober 2025.



https://www.livsmedelsverket.se/globalassets/publikationsdatabas/rapporter/2024/riksmaten-smabarn-2021-24-sa-ater-smabarn.pdf
https://www.folkhalsomyndigheten.se/publikationer-och-material/publikationsarkiv/b/barns-och-ungas-livsmedelskonsumtion/?pub=140795
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ICA Sverige &r den ledande dagligvaruaktéren i Sverige. Med fokus pa mat och maltider vill
ICA Sverige gora varje dag lite enklare. De drygt 1200 fristaende ICA-handlarna dger och
driver butikerna sjédlva. ICA Sverige har avtal med handlarna om bland annat gemensamma
inkdp, logistik, marknadskommunikation och butiksutveckling. ICA Sverige &r en del av ICA
Gruppen. For mer information se icagruppen.se och ICA.se
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