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FORORD

A skrive masteroppgave er en lang, spennende og krevende prosess. For meg som ikke hadde
gjort dette fgr virket oppgaven pa forhand uendelig stor. Samtidig var temaet et felt som jeg
kun hadde begrenset kunnskap om, noe som gjorde at oppgaven syntes bade interessant og
skremmende pa samme tid. Da jeg etter hvert fikk formulert en problemstilling a arbeide ut
fra, ble det lettere a dele opp oppgaven i mindre biter og pa den maten gjgre det mer

overkommelig. Jeg har imidlertid fatt mye god hjelp pa veien.

Forst og fremst en stor takk til Edvin Bru som har guidet meg gjennom hele prosessen, bade
nar det gjelder a komme i gang med arbeidet, det faglige innholdet i oppgaven og utformingen

av selve oppgaven. Dette har vert til utrolig stor hjelp.

Familie og medstudenter har vert interesserte, hjelpsomme og talmodige gjennom arbeidet
med oppgaven, og deltatt i mange diskusjoner angdende temaet den omhandler. Takk til alle

sammen for veldig god stgtte og hjelp.

Universitetsbiblioteket i Stavanger har vert en god ressurs gjennom bade hjelp med
artikkelsgk, finne frem til, og fa tak i litteratur som jeg har hatt nytte av i oppgaven. Tusen
takk!

Alt i alt har dette veert en utrolig leererik prosess, som tidvis har vert bade toff og krevende.

Likevel sitter flest positive minner igjen, og jeg ser tilbake pa dette siste halve aret som en

positiv periode av min studietid.

Elisabeth Bjgrnsson Bg
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SAMMENDRAG

Malet med denne oppgaven er primart a oppsummere de empiriske funn som har kommet
frem gjennom studier som omhandler temaet kosthold og konsentrasjon hos barn i skolealder.
Det er ogsa gnskelig a se pa hvorvidt disse funnene kan overfgres til norske barn og unge, og
hvilke effektstgrrelser kostendringstiltak ser ut til a ha i forhold til pedagogiske tiltak. Denne
oversikten baserer seg pa tre tidligere gjennomfgrte oversikter. Disse inneholder en vurdering
av til sammen 53 artikler som omhandler tema kosthold og konsentrasjon, som er publisert
frem til juli 2006. Med disse som bakteppe er det blitt gjennomfgrt sgk i fagdatabaser, som
har resultert i 18 artikler som omhandler temaet. Alle disse 18 er publisert etter at de
foregaende oversiktsartiklene ble utarbeidet. Artiklene er utarbeidet fra studier med ulik
design, henholdsvis ekte eksperimenter, kvasi-eksperimenter og tverrsnittsundersgkelser. En
har valgt a vektlegge ekte eksperimenter i stgrst grad, deretter kvasi-eksperimenter og til slutt

samvariasjonsstudier.

For a danne et bilde av hvilken betydning ulike sentrale naringsstoffer antas a ha for
menneskekroppen og evnen til konsentrasjon, vil et utvalg av naringsstoffer bli omtalt. Fokus
vil veere pa vitaminer, mineraler og sporstoffer, omega-3 og omega-6 fettsyrer, samt glukose.
I tilknytning til glukose vil det fgrst og fremst bli tatt opp i sammenheng med type kosthold,
spesielt frokost. I tillegg anerkjennes det at andre faktorer spiller inn pa konsentrasjon og
leering, og noen av disse blir beskrevet for a sette kostholdsfaktoren inn i en stgrre
sammenheng. Andre faktorer enn de nevnte i denne oppgaven kan ogsa spille inn pa bade

barn og unges konsentrasjon og lering.

Resultatene av studiene i denne oversikten gir indikasjoner pa at tilskudd av mineral og
vitamintilskudd, tilskudd av flerumettede fettsyrer, og frokost med lav GI kan gi en positiv
effekt pa barns konsentrasjon og laring. Spesielt synes det a vere grunnlag for & tro pa
positive effekter for barn med atferds- og l@revansker, som for eksempel ADHD og dysleksi.
Funnene er imidlertid ikke entydige nok, og studiene er gjennomfgrt i utvalg som kun gir
begrenset mulighet for generalisering til vanlige norske skolebarn. For a replisere de funnene
som er gjort til nd, samt a teste de positive virkningenes varighet, er det behov for flere studier
med godt kontrollerte forskningsdesign. Studiene bgr fortrinnsvis utfgres i norske eller
nordiske forhold som gir stgrre mulighet for a generalisere resultater til norske elever. I tillegg

bgr studiene ha avhengige variabler som er mer direkte generaliserbare til konsentrasjon og
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leering i skolen. Det optimale for a trekke slutninger om norske forhold innen dette vil vare

norske studier, gijennomfgrt i en konkret skolesituasjon.
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1 INNLEDNING

Fokus for denne oppgaven er 1 hovedsak hvilken betydning kosthold har for konsentrasjon hos
barn og unge i skolealder. Kostholdet vart har innvirkning pa hjernens oppbygging og dens
funksjoner. Samtidig rapporteres det at norske elever har lavere faglige prestasjoner og mer
disiplinproblemer enn ungdom i andre land vi gnsker a sammenlikne oss med (Kjarnsli, Lie,
Olsen, & Roe, 2006). I skolen finnes det mange utfordringer hvor faglig lering og utvikling er
et av de mest sentrale punktene. For at barn skal bli forberedt til a styre og videreutvikle
landet vart vil det vaere fundamentalt at de far all den kunnskap og ballast vi kan gi dem. En
har gjennom forskning funnet indikatorer pa at verdien av enkelte nzringsstoffer er under
kritisk niva hos barn med ADHD og dysleksi (Alexandra J. Richardson & Montgomery,
2005). I felge Sosial og Helsedirektoratet har 3-5 % av barn og unge diagnosen ADHD, noe
som tilsvarer ett barn i hver skoleklasse. Samtidig forekommer alvorlige dyslektiske
forstyrrelser, 1 fglge Dysleksiforbundet i Norge, hos 5-10 % av befolkningen. Det betyr at det
er dyslektiske elever i nesten alle skoleklasser. Samtidig vises en kostholdsendring blant alle
norske barn og unge, hvor tendensen synes a vare at hurtigmat og halvfabrikater tar over for
det tradisjonelle norske kostholdet. For eksempel viser Fiskeri- og kystdepartementet til at
kostholdsundersgkelser sier at en stor andel av 4-, 9- og 13-aringer i dag aldri eller sjelden
spiser fisk eller annen sjgmat (Herstad, 2007). Ut fra et helsemessig synspunkt anbefaler
departementet gkt forbruk av fisk, bade mager og fet, i befolkningen. Hva vet vi imidlertid om
konsekvensene av a spise andre typer mat enn tidligere? Kan det tenkes at norske barn
befinner seg under kritisk verdi av enkelte naringsstoffer? Vil kosthold kunne ha noen

sammenheng med barn og unges evne til konsentrasjon og lering i skolen?

Det finnes en rekke faktorer som spiller inn pa barns lering i skolen, men i denne oppgaven
vil en fokusere pa kostholdets rolle. Omega-3 har i den senere tid blitt fremmet som ett av de
viktigste kosttilskuddene vi kan benytte oss av, og en tenker seg at tilskudd av dette kan ha en
rekke helsefremmende virkninger. I konsentrasjonssammenheng har kanskje sammenhengen
mellom omega-3 og konsentrasjonsvansker fgrst og fremst blitt fokusert pa. En kan imidlertid
stille spgrsmal ved om tilskudd av omega-3 i den daglige kosten hos alle barn kan ha
innvirkning pa deres konsentrasjonsevne, og dermed ogsa ha innvirkning pa deres lering?
Betydningen av vitaminer og mineraler er en annen faktor som kan ha innvirkning pa barn og
unges konsentrasjon. Det er ofte diskusjon angdende riktige mengder av vitaminer og

mineraler i kroppen, og om en far disse anbefalte mengdene gjennom det kostholdet som er



vanlig i dag. Sist men ikke minst har frokosten fatt en viktig status i det norske kostholdet, og
er ofte omtalt som “det viktigste maltidet om dagen”. En kan i denne sammenhengen stille
spgrsmal ved om inntak av frokost, samt type frokost, har innvirkning pa barn og unges

konsentrasjon.

Kosthold er kun en av flere faktorer som kan ha innvirkning pa barn og unges konsentrasjon
og lering. Derfor vil en 1 denne oppgaven fgrst ta for seg andre mulige faktorer som kan vere
aktuelle i denne sammenhengen, hvor skolearenaen er i fokus. Videre vil jeg prgve a si noe
om hvilken rolle ulike naringsstoffer har for hjernen og dens funksjoner. Deretter vil jeg si
noe om barn og unges kosthold, og de trendene en ser generelt i samfunnet innen kosthold i
dag. Under punktet metode gnsker jeg a gjore rede for bade de metodene jeg har brukt for a
fremskaffe data, samt de kriterier jeg gnsker a sette for artiklene/undersgkelsene jeg baserer
min teoretiske oppgave pa. Videre vil jeg gi en presentasjon av de artiklene jeg har valgt a
bruke, for sa a drgfte disse. Avslutningsvis vil jeg prove & oppsummere de funnene jeg har

gjort, vurdert opp mot den problemstillingen jeg har satt for arbeidet.

Med bakgrunn i dette er denne oppgavens formél a finne frem til og oppsummere relevant

forskning om kosthold, konsentrasjon og leering hos barn i skolealder-.



2 TEORI

2.1 Faktorer som spiller inn pa leering
Denne oppgaven har som formal & se pa hvilken betydning kosthold synes a ha for

konsentrasjon og lering hos barn og unge i skolealder. Det er imidlertid viktig a presisere at
ogsa andre faktorer spiller en viktig rolle for konsentrasjon, og dermed ogsa lering. For a
sette kostholdsfaktoren inn i ett stgrre perspektiv vil det derfor bli gitt en kort forklaring av et
utvalg andre forhold som kan spille inn pa konsentrasjon i skolesammenheng. I hovedsak har
det i denne oppgaven blitt valgt a se pa et utvalg individuelle forutsetninger for konsentrasjon,
og skolemiljgets innvirkning pa elevenes konsentrasjon. Det understrekes likevel at det nok
finnes flere faktorer som spiller inn pa elevers evne til a konsentrere seg, og at det her kun er
tatt med ett utvalg av disse. Likeledes vil ulike pavirkningsfaktorer gradvis kunne overlappe
hverandre, samt ha en gkologisk innvirkning pa hverandre. I oppgaven tas det utgangspunkt i

Kramer, Wiegmann, og Kirliks definisjon av konsentrasjon som sier at:

”Attention (the exteroceptive kind) is the process of focusing sensory, motor,
and/or mental resources on particular elements of the environment to acquire
knowledge. Attention allocation is decision making about how best to allocate
sensory, motor and mental resources, given a prior knowledge base of objects and
events coded with respect to probability, functional meaning, and reviewed, both
for the attention/knowledge acquisition process and for attention allocation ”
(2007).

Konsentrasjon er en viljestyrt prosess, hvor individet fokuserer bade sansemessige, motoriske
og kognitive evner pa spesifikke elementer i miljget rundt seg for a oppna lering. En velger
bevisst ut visse aspekter ved de inntrykkene en far i omgivelsene rundt seg, og lukker ute
andre som fremstar som irrelevante for den situasjonen en befinner seg i. I hvilken grad evnen
til a kunne konsentrere seg skyldes genetiske forhold, eller miljg og tilleerte reaksjonsmater
har vart og blir fortsatt diskutert. Det finnes derimot gode holdepunkt som indikerer at
genetiske faktorer i stgrre eller mindre grad pavirker menneskers atferd (Gjerum & Ellertsen,

2002).

2.1.1 Individuelle forutsetninger for konsentrasjon

- Barnets genetiske arv
Det er et samspill mellom den genetiske arven et menneske har, og det miljget mennesket

vokser opp i. For mange sykdommer der gener spiller en rolle for sykdomsutvikling kan det



tenkes at spesifikke endringer i miljget kan redusere sannsynligheten for a bli syk, og spesielt
for atferdsgenetikk star samspillet mellom arv og miljg sentralt (Rutter og Plomin, 1997 i
Gjerum og Ellertsen, 2002). Det finnes altsa et vidt spekter av ulike biologiske grunner til

vansker med konsentrasjon og lering.

Det at barn har vanskelig for a konsentrere seg blir ofte knyttet til bestemte situasjoner hvor
barnet ikke klarer a utfgre en bestemt oppgave. Barn med konsentrasjonsproblemer blir lett
distrahert, og evnen til a holde oppmerksomheten mot den oppgaven de har begynt pa er
darlig. Ytre stimuli som for eksempel lyder, bergring og synsinntrykk kan gjgre krav pa
barnets oppmerksomhet (Kadesjo, 1993). Tanker og assosiasjoner gjgr at barnet mister fokus
pa den oppgaven det i utgangspunktet var i gang med, og dette fgrer til at mange barn av ulike
grunner har vansker med a “falle pa plass” i en skole- og undervisningssituasjon. Typiske
vanskeligheter for disse barna pleier i fglge Kadesjo & vere oppmerksomhetsforstyrrelser,
impulsivitet, problemer med a finne et passende aktivitetsniva, og vanskeligheter med a
oppfatte og felge beskjeder og regler (1993). Barn som har oppmerksomhetsforstyrrelser og
hyperaktivitet (HKF/ADHD) kjennetegnes ofte ved at de har serlig vansker med
oppmerksomhet (Gjerum & Ellertsen, 2002). Problemer med a konsentrere seg i skolen
knyttes ofte opp mot nettopp ADHD, ogsa i forskningssammenheng (A. J. Richardson, 2004;
Alexandra J. Richardson & Montgomery, 2005; Sinn & Bryan, 2007; Stevenson, 2006)

Barnets evne til a oppfatte det som skjer og det som blir sagt i klasserommet vil ha
innvirkning pa barnets evne til & konsentrere seg. Det kan tenkes at dersom barnet enten har
en hgrsels- eller en synsdisfunksjon vil dette veere med pa a gjgre det vanskelig for han eller
henne & fungere optimalt i en klasseromssituasjon. For eksempel vil det hgrselshemmede
barnet ha vansker med a holde fast pa oppmerksomhet i kommunikasjon, selv om det i
utgangspunktet hadde valgt et fokus. Dette kan fgre til frustrasjoner bade for barnet og
omgivelsene. Likeledes vil forstaelse av sprak ogsa kunne pavirke barnets evne til a
konsentrere seg i en skolesammenheng. Dersom barnet for eksempel har spesifikke
sprakvansker vil tilstanden kunne gi begrensninger for barnet i bade lek, kommunikasjon og i
skolelering (Gjerum & Ellertsen, 2002). Da barn med den korrekte diagnosen spesifikke
sprakvansker ble fulgt over tid, ble det funnet at de fleste av disse ogsa hadde vansker med
oppmerksomhet, motoriske ferdigheter og senere skoleferdigheter (Gjerum & Ellertsen,
2002). Ofte er det barna som er utagerende og har forstyrrende atferd, som gar ut over de

andre elevene i klassen, som kan vere lettest a legge merke til. Det er imidlertid ogsa viktig a



vare observant pa de barna som stille lar tankene flyte bort fra den oppgaven de skal utfgre,
og ikke klarer a gjenopprette fokus. Det er ogsa viktig a understreke at en ved flere ulike
vansker, det vaere seg bade ADHD eller spesifikke sprakvansker, kan vere flere andre vansker
som spiller inn i tillegg. For eksempel vil et barn med ADHD ogsa kunne ha sprakvansker
eller dysleksi, noe som igjen kan gjgre at barnet far enda stgrre vansker med a konsentrere

seg, bade knyttet til biologiske arsaker og andre arsaker som blir nevnt videre i oppgaven.

- Elevens leereforutsetninger
I kognitiv tradisjon ligger ideen om at barn laerer ved & ga fra noe som er kjent til noe ukjent

sentralt. Dette kan bygge pa bade Piagets utviding av skjema og Bruners spirallering.
Begrepet tilpasset opplering blir hyppig brukt i1 undervisningssammenheng, og dette kan
innebare at lerestoffet til hver enkelt elev blir tilpasset etter evner og behov. Alle elever i den
norske skolen har lovmessig krav pa tilpasset opplaring, noe som er nedfelt i bade laereplan
og oppleringsloven § 1-2 (Kunnskapsdepartementet, 2007). Larestoffet elevene mgter bgr
fremsta som optimale utfordringer, samtidig som det gir elevene mulighet til & se forbedring
hos seg selv. At en elev opplever mestring i ulike situasjoner i skolen er viktig. Manglende
tilpasset undervisning vil gjgre at svake elever fgler nederlag fremfor kompetanse og suksess,
noe som har betydning for graden og varigheten for elevens innsats (Bandura 1977 i Skaalvik
& Skaalvik 2005). Larer har ansvar for at lerestoffet blir tilpasset hver enkelt elev. Dette
gjgres blant annet gjennom differensiering av  vanskelighetsgrad, variering av
undervisningsmetoder, mengde arbeidsoppgaver, tid som blir avsatt til arbeidet og vurdering
(Skaalvik & Skaalvik, 2005). Tro pa egne ressurser vil imidlertid ogsa bli pavirket av

leringsmiljget pa skolen.

- Tro pa egne ressurser
Hvordan eleven oppfatter seg selv vil ha stor innvirking pa bade elevens tanker, fglelser,

motiver og handlinger (Skaalvik og Skaalvik, 2005). Begrepet innebarer bade hvilke
egenskaper eleven tror han eller hun har og ikke har, samt de forventninger eleven tror at
andre har til nettopp han, bade sosialt og faglig. Disse oppfatningene blir dannet pa et tidlig
tidspunkt, gjennom de erfaringer barn gjgr seg i ulike situasjoner, sakalte autentiske
mestringserfaringer (Bandura, 1977 og Pajares, 1997 1 Skaalvik og Skaalvik, 2005).
Forskning viser at forventninger om mestring har stor betydning for elevenes motivasjon for

skolen (Skaalvik & Skaalvik, 2005). Forventningen blir i stor grad styrt av tidligere



erfaringer, og her vil lerer ha en viktig rolle som stgtte og motivator. Mestringserfaringer vil
danne gode grunnlag for tro pa egne ressurser i liknende sammenhenger og situasjoner.
Likeledes vil gode mestringserfaringer kunne utruste barnet med tro og sikkerhet pa seg selv
til a takle nye og utfordrende situasjoner. Pa grunnlag av dette hevder Rosenberg at personens
selvoppfattelse fungerer som en grunnleggende referanseramme som personen alltid handler
ut fra (1979, i Skaalvik og Skaalvik, 2005). Et negativt tankemgnster knyttet til tro pa egne
ressurser vil kunne ha store konsekvenser for enkeltindividet. 1 faglig sammenheng vil dette
kunne gi mer angst og stress i l@ringssituasjoner (Bandura 1986 og Covington, 1992 i
Skaalvik og Skaalvik, 2005). Prestasjonssituasjoner vil arte seg mer truende fordi eleven
forventer a mislykkes pa omrader som bade av eleven selv og av omgivelsene oppfattes som
viktige (Skaalvik og Skaalvik, 2005). Stress og fglelser henger ngye sammen (Lazarus, 2006).
Fglelser er et produkt av fornuften i den forstand at de springer ut fra vare vurderinger av det
som skjer i livene vare. I denne sammenheng blir ofte begrepet kognitiv mediering brukt.
Dette innebarer den individuelle evalueringen av en hendelse som er den som bestemmer
hvordan vi reagerer fglelsesmessig (Lazarus, 2006). Mennesket vil altsa vurdere en hendelse
ved hjelp av kognitive vurderingsprosesser, og tolke situasjonen. Tolkningsprosessen kan
ogsa deles inn i to ledd; primer- og sekundartolkning. Primartolkning inneberer a vurdere
konsekvensene hendelsen har for en selv. Videre vil en sekundar tolkning felge som
innebzrer a finne ut hva en kan gjgre for a oppna en gnsket situasjon. Sekundartolkningen vil
ogsa generere emosjoner, for eksempel kan det pavirke hva en tror en selv kan gjgre og klare.
Tolkningene kan knyttes til bade positiv og negativ atferd. I praksis vil det si at en far en ytre
pavirkning, en persiperer pavirkningen, og gjgr sa en primar tolkning hvor en vurderer om
denne ytre pavirkningen fgles viktig eller ei. Deretter vil en kunne vurdere valg av eventuelle
mestringsstrategier, for sa a handle pa dette. Tolkningen kan gi utslag i bade emosjoner,
motivasjon og atferd. Lazarus mener at det er en sterk forbindelse mellom emosjon og
motivasjon, fordi han tar utgangspunkt i at det er emosjoner som driver oss. Elever med lav
selvoppfatning vil dermed kunne bli mindre motivert for skolearbeid, yte lavere innsats og ha
mindre utholdenhet nar de mgter utfordringer. Pa denne maten vil lav selvoppfattelse fa

konsekvenser bade for elevens studieatferd og prestasjoner pa skolen.

- Elevens egne interesser og mal
I fglge Eccles og Wigfield blir forventninger og verdier sett pa som faktorer som spiller
direkte inn pa elevens prestasjoner, utholdenhet og valg av oppgave (2002). Videre vil de

forventningene og verdiene en har, vere pavirket av oppfatning av egne resurser, oppgavens



vanskegrad, og egne mal. Elevens oppfatning av hvordan han blir oppfattet av andre, samt
hvilke forventninger andre har av eleven vil ogsa spille inn. Samtidig vil elevens tidligere
erfaringer i liknende situasjoner ha en medvirkende rolle nar han skal ta et valg for eksempel
av hvilken oppgave han skal velge, og hvordan han vil velge a Igse den. De erfaringene
eleven vil ha fra fgr vil vare preget av hvordan lereren opptrer og lererens oppfatninger,
samt den kulturen barnet er omgitt av og eventuelle historiske hendelser som pavirker denne

(Eccles & Wigfield, 2002).

Foreldre gir barnet bade en genetisk disposisjon og gjennom oppveksten et miljg som bidrar
til a forme barnets atferd (Gjaerum og Ellertsen, 2002). Foreldres verdier vil kunne ga i arv til
barna, ved at de verdier en blir lert ofte star som grunnmuren for alt annet. En lerer seg hva
som er riktig og hva som er galt. Enkelte ting blir av foreldre verdsatt hgyere enn andre, bade
med tanke pa interesser og atferd. Dersom barnet for eksempel kommer fra et hjem hvor
utdannelse er viktig, og hvor dette er blitt prioritert bade av mor eller far, vil dette ogsa kunne
bli noe som barnet verdsetter hgyt. Likeledes vil det a leere a skrive og lese veare sett pa som
viktig, og mor og far stgtter kanskje ekstra opp om barnets innl@ring av dette gjennom for

eksempel hgytlesing og felles lesestunder.

Sosial sammenlikning er en viktig kilde til elevens selvoppfatning (Skaalvik & Skaalvik,
2005). Elevens jevnaldergruppe har ogsa innvirkning pa de verdier barnet har. Eleven kan ha
bade en jevnaldergruppe barnet speiler seg i og identifiserer seg med, samt medelever barnet
gnsker a identifisere seg med. Hva disse jevnaldergruppene ser pa som viktig har ofte stor
innvirkning pa hva eleven selv anser som verdifullt. Her kan bade sosiale fenomen og faglige
prestasjoner vere elementer som elevene ser pa som verdifulle. Dersom faglig kunnskap ikke
blir sett pa som verdifullt av de barna eleven identifiserer seg med, kan dette medfgre at
eleven selv imiterer deres atferd eller gjgr denne verdisettingen til sin egen. Dette vil
naturligvis ha konsekvenser for elevens motivasjon og konsentrasjon i skolearbeid og l&ring.
Forskning viser imidlertid at forstyrrende og ugnsket atferd i skolen ikke gir anseelse blant
jevnaldergruppen i skolen (Bru, 2006). De elevene som forstyrrer er ofte upopul@re blant sine
medelever. Dermed vil lereren og leringsmiljget, serlig for grupper av elever som verdsetter
lering lavt, kunne vere viktige elementer i prosessen med a danne en motiverende og

inkluderende arena i skolen.



2.1.2 Skolemiljgets rolle for konsentrasjon

- Skolen som organisasjon

Med utgangspunkt i Bronfenbrenners tenkning kan en tenke seg at leringsmiljg har en
gkologisk innvirkning pa konsentrasjon og lering. De to elementene fremstar som to ulike
arenaer, hvor leringsmiljget har en innvirkning pa den leringen elevene har og vis versa.
Laring av faglige kunnskaper og ferdigheter blir ofte fremhevet som skolens viktigste
oppgave. Dette inkluderer ferdigheter som lesing, skriving og regning, som er kunnskaper en
bruker pa flere arenaer, bade i skolen, i hverdagen og i arbeidslivet (Skaalvik & Skaalvik,
2005). Leering skjer ikke bare i skolen, men pa alle arenaer barna opptrer. I denne oppgaven
vil fokus f@rst og fremst vaere pa den lering som skjer i skolesammenheng. Skolen er det
stedet hvor barn og unge tilbringer mest tid utenfor hjemmet, og 1 fglge oppleringsloven skal
skolen sikre at det fysiske og psykososiale arbeids- og leringsmiljget fremmer helse, trivsel
og lering (Kunnskapsdepartementet, 2007). Dette innbarer en rekke ulike faktorer, som har
delvis overlappende roller til hvilket leringsutbytte en elev har i sin skolehverdag. I denne
sammenheng har flere studier vist at en sakalt “effektiv skole” er det som er mest
hensiktsmessig (Rutter & Maughan, 2002). Effektive skoler kjennetegnes i fglge Maughan
ved et hensiktsmessig lederskap av rektor, at personalet tas med i beslutninger, at personalet
kjennetegnes av konsistens og konsensus og at det er hgy grad av foreldreinvolvering (1988 1
Asbjgrnsen, Manger og Ogden, 1999). Et trivelig og arbeidsorientert arbeidsmiljg bade fysisk
og sosialt har vist seg a ha best innvirkning pa elevenes lering (Mauhan 1988 i Asbjgrnsen,
Manger og Ogden, 1999). Stimulerende undervisning, hvor elevene blir interesserte og gnsker
a utforske og a finne ut mer om tema, og muligheter for spesielt de eldre elevene til a bli
involvert 1 og ta ansvar for sider av sin egen skolegang. Dette innebarer imidlertid ikke at

elevene helt og fullt skal ta ansvar for egen skolegang og egen lering.

Asbjgrnsen, Manger og Ogden hevder at forskning indikerer at elever far best resultater hvor
skolen legger vekt pa mestringsmal (1999). Elever med denne typen mal synes a ha bedre
arbeids- og larestrategier, de gar lgs pa mer krevende oppgaver, og takler forandringer i
leeringsmiljg bedre. Elever med fokus pa prestasjon kan utvikle darlige lerestrategier, som
kan endres til & unnga vanskelige eller utfordrende oppgaver. Det er opp til lreren og skolen
a skape et leringsmiljg der en vektlegger mestring. Dette kan for eksempel skje ved at lereren
gir positiv tilbakemelding pa godt engasjement og fremgang i leeringsprosessen i stedet for a
kun fokusere pa sluttresultatet. Pa skoleniva kan dette vektlegges blant annet i skolens visjon.

Det er viktig at skolens visjon blir ”gjennomsyret” i organisasjonen slik at det ’sitter i

10



veggene”, og at elevene dermed kan vere trygge pa at det nettopp er deres mestring og lering

som er i fokus, og ikke de beste prestasjonene.

- Klasseledelse

”Klasseledelse forstas som larerens evne til & skape et positivt klima i klassen,
etablere arbeidsro og motivere til arbeidsinnsats” (Thomas Nordahl, 2002, p. s
125).

Klasseledelse kan vare en annen faktor spiller inn pa elevers motivasjon og evne til
konsentrasjon. Nordahls definisjon viser at ledelse i klasserommet handler om & skape et godt
leringsmilj@, og at lereren skal fremsta som autoriteten i klasserommet og stgtte elevene i
deres leringsarbeid og sosiale utvikling. A ha autoritet bgr likevel ikke forveksles med & vere
autoriteer som baserer seg pa lydighet via frykt. En lerer med autoritet er tydelig, viser
omsorg og har evne til & gi ansvar ut fra elevenes forutsetninger. Lereren vil gjennom a blant
annet opparbeide seg tillit hos elevene ved positive relasjoner, tydelighet 1 hva som forventes
av hver enkelt elev, og god evne til & formidle faglig innhold kunne vere med pa a motivere
elevene til lering og dermed ogsa til konsentrasjon (Ogden, 2001; Pianta, 1999). Samtidig
viser Bru et. al (2002) til at lererens emosjonelle stgtte har mindre betydning for elevenes
atferd enn tidligere antatt. Likevel vil lereren ha en sentral lederrolle for elevene i
undervisningen. Hovedprinsippene i den norske skolen er inkludering, tilpasset og likeverdig
opplering. Likeledes fremmes et systemteoretisk og humanistisk syn pa klasseromsledelse
gjennom bade lovverk og lereplaner. Dersom lareren skal kunne klare a oppfylle disse
kriteriene ma han vere bevisst sin egen praksis. Hovedprinsippene ma ligge til grunn nar
leereren planlegger leringsaktiviteter, og lereren ma ha kunnskap om ulike strategier,
programmer og modeller som kan benyttes. Denne kunnskapen bgr ha sitt grunnlag fra
forskning, erfaringer og gjennom refleksjoner (Thomas Nordahl, Natvig, Samdal, Thyholdt,
& Wilhelmsen, 2006).

Forskning viser at skoler og klasser er ulike nar det gjelder leringsresultater og atferd
(Thomas Nordahl et al., 2006). En god lerer skal kunne pavirke bade klasse og den enkelte
elev slik at de utvikler seg i samsvar med de malsettinger skolen har. Lareren skal ha oversikt
over det som skjer i klasserommet, og han ma vere tydelig i forhold til de krav og regler som
gjelder i klasserommet. Reglene ma handheves rettferdig og forutsigbart. Den ideelle leereren

er autoritativ og skarer hgyt pa kontroll og varmedimensjonen (Thomas Nordahl et al., 2006).
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Den autoritative laereren har tro pa elevene sine og uttrykker forventninger til elevene klart og
tydelig, og reglene handheves pa en mate som forstas og aksepteres av elevene. Han lar seg
ikke styre av egne fglelser i valg og beslutninger, og har opparbeidet seg tillit hos elevene noe
som igjen er med a legitimere lederskapet. Gjennom a se og anerkjenne elevene bygges
positive relasjoner til hver enkelt, noe som er ngdvendig for a oppna tillit fra elevene (Pianta,

1999).

Kounin konkluderte i sine studier med at dyktige klasseledere hadde et overblikk over hva
som hendte i klassen, og at de kunne ta seg av flere ting samtidig (1970,1979 1 Ogden 2001).
Lareren har ogsa strategier klare for bruk ved direkte atferdskorrigering. Ugnsket atferd blir

stoppet raskt, og ringvirkningene i klassen blir pa den maten begrenset (Ogden, 2001).

Ut fra de ulike faktorene nevnt ovenfor, som viser hva som kan spille inn pa elevers
konsentrasjon i skolen, ser en at kostholdsfaktoren er en blant flere faktorer som kan ha
betydning for konsentrasjon. Disse kan ha ulike grader av innvirkning pa elevenes
konsentrasjonsevne i skolen. Det er viktig a vere bevisst pa at de ulike faktorene finnes slik at
en kan legge til rette for nyttige og virkningsfulle intervensjoner til de elever som matte ha
behov for det. Elever som har et sviktende kosthold kan ogsa vare de elevene som mangler
kulturell og sosial kompetanse. Effekten av kostholdsendring vil kanskje hos disse barna bli
pavirket av andre forhold enn selve diettendringen. For a finne arsakssammenheng mellom
kosthold og elevers evne til konsentrasjon og laering, vil det derfor vere sers viktig a ha
kontroll pa om andre faktorer, som for eksempel sosial bakgrunn, spiller inn. Innen forskning
med samvariasjonsdesign vil dette vere spesielt viktig. Dette vil bli gjennomgatt na@rmere

under metodekapittelet senere i oppgaven.

2.2 Kosthold og konsentrasjon — mulige mekanismer
Kostholdet har direkte innvirkning pa kroppen var og dens funksjoner. Maten inneholder blant

annet vitaminer, mineraler og sporstoffer som er viktige for at hver enkelt del av kroppen skal
fungere slik den er ment, samt at de ulike systemene i kroppen skal fungere optimalt sammen.
Mennesker har i arhundrer visst at mangel pa enkelte matvarer ville resultere i bestemte
sykdomsscenarier. For eksempel er skjgrbuk en sykdomstilstand som var kjent i egypternes

storhetstid, samt i gresk medisin. Det var derimot ikke fgr 1747 at en britisk lege paviste at
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appelsiner og sitroner kunne bade forebygge og kurere sykdommen. Ut fra dette kan det antas

a vere en sammenheng ogsa mellom vart kosthold og var evne til konsentrasjon.

Jeg vil i dette kapittelet forsgke a belyse noen av neringsstoffene som har innvirkning pa
hjernen og konsentrasjon, og har valgt a konsentrere meg om omega-3 fettstoffer, vitaminer

og mineraler og blodsukkerniva.

2.2.1 Kosthold og hjernen

Kosthold er en fellesbetegnelse pa de mat- og drikkevarer ett individ inntar. Nettopp innholdet
i det kostholdet individet har, er blitt satt mer og mer i fokus. Betydningen for hva kosthold
har a si for helse og velferd har fatt gkende oppmerksomhet, og blant annet i media kan en se
gjennom uttallige programmer se at dette er et tema som opptar mange mennesker. 1 fgrste
rekke blir kosthold sett pa som en forebyggende faktor for velferdssykdommer, men en ser
ogsa at betydningen av kosthold ogsa blir knyttet til konsentrasjon og leering. Antagelsen om
at det finnes en sammenheng mellom kosthold, diett, kognisjon og atferd er et hgyst aktuelt og
mye debattert tema. Betydningen av kostholdet synes likevel a variere, fra a vere vesentlig
ved underernzring, til mindre hos barn som tilsynelatende far i seg nok mat (Stevenson,
2006). Likeledes kan en se at noen grupper i samfunnet synes a ha stgrre effekt av tilskudd av
enkelte naringsstoffer. Forskere har for eksempel funnet at det finnes en sammenheng
mellom nivd av omega-3 i kroppen og dysleksi og ADHD (Bryan et al., 2004; A. J.
Richardson, 2004; Alexandra J. Richardson & Montgomery, 2005; Stevenson, 2006).

Neringsstoffene gar fra maten videre gjennom fordgyelsessystemet til blodomlgpet for sa a
na hjernen. Sammensetningen av kostholdet har ogsa betydning, da noen neringsgrupper er
mer plasskrevende” enn andre, og kroppen dermed ikke vil kunne nyte godt av de
egenskapene de mindre plasskrevende naringsstoffene inneholder. Hjernen fortsetter a vokse
og utvikle seg gjennom barne- og ungdomsar, og ulike deler av hjernen modnes pa ulike
stadier. Dette gjgr at neringsbehovet en har i de ulike stadiene vil variere, bade med tanke pa
fettstoffer, vitaminer og sporstoffer. Flere tidligere undersgkelser har funnet indikatorer pa at
tilskudd av vitaminer og mineraler kan gke/forbedre mental virksomhet og dermed faglige
prestasjoner hos skolebarn (Conners, 1990). Det er imidlertid viktig a huske at tilskuddet

likevel kun vil kunne ha positiv virkning nar det benyttes rett mengde.

13



2.2.2 Flerumettede fettsyrer

Omega-3 fettsyre refererer til en familie av flerumettede fettsyrer. Det finnes flere typer
omega-3 fettsyrer, og de mest sentrale ern@ringsmessig sett er alfalinolensyre (ALA),
icosapentaensyre (EPA) og docosahexaensyre (DHA). Menneskekroppen kan ikke selv
produsere omega-3 fettsyrer, og en er avhengig av a fa disse gjennom kostholdet. Derfor har
omega-3 fettsyrer fatt betegnelsen “essensielle fettsyrer”. Gode kilder til omega-3 er i

hovedsak alle typer fisk, spesielt fete arter som laks og makrell.

De essensielle fettsyrene kroppen trenger inneholder ogsa en annen familie, omega-6. Omega-
6 nevnes i denne sammenheng fordi nettopp denne typen fettsyrer i stor grad har gkt i vestlig
kosthold, og dette pa bekostning av omega-3. Det anbefalte forholdet mellom omega-6 og
omega-3 i kostholdet vart sies a vaere 4:1, men regnes i dag for a veere omtrent 10:1 (Haag,
2003). Omeg-6 blir tilfgrt kroppen gjennom blant annet planteoljer, soya, leverpostei, kjgtt og

avokado.

Kostholdet har ogsa vist seg a ha direkte innvirkning pa hjernen. Dette gjelder i stor grad
individets kosthold generelt, men spesielt inntak av flerumettede fettsyrer. Hjernen er den
delen av kroppen som har hgyest innhold av lipider. Tgrrvekten av en voksen hjerne er 50 til
60 % lipider og flerumettede fettsyrer utgjgr 35% av disse (Carter & Frith, 1999). Lipider er
et samlebegrep pa fettstoffer og fettlignende stoffer. Omega-3 inneholder blant annet en type
flerumettet fettsyre som vi kan finne i hgye konsentrasjoner i det sentrale nervesystemet, og
som spiller en viktig rolle for utviklingen av hjernen. Denne typen fettsyre er spesielt viktig i
utvikling av hjernen hos foster i mors liv og hos barn de fgrste levearene, og mangel kan gi
forstyrrelser pa funksjoner som syn, oppmerksomhet, leering og hukommelse (Rgyneberg,
2005). Videre kan en se at flerumettede fettsyrer i tillegg til & ha innvirkning pa hjernen og
hjernefunksjoner, ogsa spiller en rolle for nervesystemet. Flerumettede fettsyrer kan regulere
mange av signalmekanismene som opererer i nervemembranene, og har dermed innvirkning
pa hvordan signaler, bade i og fra hjernen blir sendt videre ut i kroppen. Den maten vi inntar
daglig vil kunne ha innvirkning pa disse mekanismene. Mentale funksjoner som for eksempel
hukommelse, planlegging, handling, sansing og forestilling krever at en jevnlig tilfgrer
kroppen, og hjernen den nering som trenges (Haag, 2003). Forstyrrelser eller mangler av
nervetransmittere eller abnormaliteter i interaksjonen mellom disse synes a vare

grunnleggende arsak for psykiatriske problemer (Hallahan & Garland, 2005). Siden kroppen
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selv ikke produserer denne typen fettsyre, vil jevnlig tilfgrsel av denne ogsa videre i livet

vare viktig for at hjernen og nervesystemet skal fungere riktig.

2.2.3 Vitaminer

Ordet vitamin stammer fra latinske “vita” som betyr liv’. Vitaminer er livsngdvendige
stoffer som menneskekroppen trenger i sma doser. De bidrar sarlig i reaksjonene der
naringsstoffene forbrennes. Begrepet vitamin ble innfgrt av den polske biokjemikeren
Kazimierz Funk, som oppdaget og isolerte det fgrste vitaminet, B1. Pa grunn av at de forste
vitaminene som ble oppdaget var aminer, ble de gitt navnet vitamin - "Vitale aminer",
livsviktige aminer. Vitaminer har ulik kjemisk oppbygging og vidt forskjellige funksjoner i
kroppen. Likevel er alle vitaminer organiske stoffer som ma tilfgres kroppen i riktige mengder

for at vi skal fungere normalt.

For & gi et bilde av hvilke innvirkninger vitaminer kan ha for hjernen og dermed ogsa
konsentrasjoner, fglger noen eksempler pa type vitaminer og hvorfor de er viktige. Riktig
mengde vitamin D har vist seg a kunne virke forebyggende for ulike typer nevrodegenerative
eller nevroimmune sykdommer, som for eksempel autisme eller AD/HD. Komponenter i
vitamin E spiller inn pa beskyttelse av nervecellemembranene i hjernen (Bourre, 2006). Flere
studier tyder ogsa pa at vitamin BI12 har innvirkning pa blant annet kognisjon og
konsentrasjon. Vitamin B6 og B12 er direkte involvert i syntesen av noen nervetransmittere
(Bourre, 2006). Blant annet viser en longitudinal studie gjort pa normalt aldrende mennesker
mellom 30 og 80 ar at B12 har positive innvirkning pa kognitiv hurtighet, konsentrasjon og
informasjonsbehandling og lering av sprak og hukommelse. (Teunissen et. al, 2003).
Ungdom som ligger pa nedre grenseniva for anbefalt B12 innhold i kroppen kan utvikle tegn
til kognitiv endring (Bourre, 2006). I nerveendene 1 hjernen finnes et av de hgyeste
konsentrasjoner av vitamin C (Bourre, 2006). Selv vitamin K har vist seg a spille inn pa

nervevevets biokjemi.

2.24 Mineraler og sporstoffer

Mineraler deles inn 1 makromineraler og spormineraler. Makromineraler er stoffer kroppen

trenger en del av, som for eksempel kalsium og magnesium, som fungerer som byggesteiner i
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kroppen. Sporstoffer er mineralstoffene som fins i kroppen i mengder tilsvarende mengder
som jern (4 gram) eller mindre. For eksempel kan mangel pa jern fgre til at en fgler seg slapp
og trgtt. Videre har vi sporstoffene jod, fluor, sink, kobber, krom, kobolt, molybden, mangan,
silisium, nikkel, tinn, vanadium og arsen. Flere stoffer er i tillegg ngdvendig i mindre kvanta

og kalles derfor Mikro- eller Ultra- sporstoffer.

Mineraler og sporstoffer har ulike funksjoner i kroppen. For eksempel er jern ngdvendig for at
kroppen skal ta opp oksygen, og produsere energi, og spiller en viktig rolle for syntesen av
nervetransmittere og myelin. Jernmangel er blant annet funnet hos barn med AD/HD (Bourre,
2006). Magnesium spiller viktige roller i alle store metabolismer. Metabolisme eller
stoffskifte er betegnelsen pa livsviktige kjemiske reaksjoner som skjer i levende celler, som
for eksempel oksidantreduksjon og i ionisk regulering. Barnets fulle genetiske potensial for
fysisk vekst og mental utvikling kan settes i fare ved mangler av mikromineraler og

spormineraler (Bourre, 2006).

2.2.5 Blodsukker
”Uten mat og drikke duger helten ikke” sier et kjent ordtak. For at en skal klare a konsentrere

seg ma blodsukkeret holdes pa et jevnt og passelig niva. Blodsukker viser til blodets innhold
av glukose. Mengden av sukker i blodet er vanligvis konstant, men det stiger noe rett etter at
en har spist, og er lavere nar en er sulten. Dersom en er sulten vil en ha vansker med a
konsentrere seg, og dermed ogsa vansker med a fa laringsutbytte i en
undervisningssammenheng. Ulike typer matvarer inneholder ulike sammensetninger av de
naringsstoffene kroppen trenger. I matvaresammenheng brukes gjerne begrepet glycaemic
index (GI) som er et system for klassifisering av karbohydrat innholdet i mat som er basert pa
matens evne til & heve glukoseinnholdet i blodet. GI reflekterer stigningen av blodsukker etter
inntak av mat, og hvor hurtig karbohydratene blir gjort om til glukose. Noen sammensetninger
forer til at blodsukkeret stiger hgyt og fort, mens andre gir en jevnere stigning og har en
lenger holdbarhet. Sistnevnte er den typen matvarer som er mest nyttig og sunn for kroppen.
Begrepet Glycemic Load (GL) er et annet begrep som blir brukt. Dette begrepet viser til

mengden av karbohydrater som finnes i en matvare.

Insulin er et hormon som utskilles til blodet nar man har spist og blodsukkernivaet steget.
Insulin har funksjonen a regulere blodsukkeret, slik at det ikke blir for hgyt eller for lavt. Lavt

blodsukker hos en person viser seg f@rst og fremst ved at hjernen og sentralnervesystemet blir
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pavirket. Dette er fordi hjernen ikke har samme evne til a lagre glykogen som de fleste andre
celler i kroppen, og dermed blir pavirket av lavt innhold av glykogen i blodet etter kortere tid
enn for eksempel muskelceller. Typiske symptomer pa lavt blodsukker vil vare at en blir
svimmel, har vanskelig for a konsentrere seg, og blir slapp og trgtt. I ekstreme tilfeller kan
lavt blodsukker til og med fgre til bevisstlgshet. Fordi at et jevnt blodsukkerniva er viktig for
a kunne konsentrere seg vil det i skolesammenheng vere viktig at elevene spiser jevnt og
riktig. Frokost blir ofte karakterisert som det viktigste maltidet om dagen. Den setter oss i
gang, og gir krefter og overskudd til a utfgre dagens oppgaver. Det er imidlertid viktig at
frokosten inneholder de rette matvarene, slik at vi far akkurat den mengden energi vi trenger.
Forskning har vist at mengde tilfgrsel av glukose til blodet kan ha innvirkning pa kognisjon
(Benton, Maconie & Williams, 2007).

Ut fra viktigheten kostholdet syns & ha generelt, og for barn og unges konsentrasjon og
dermed ogsa lering i skolen, vil det kunne vare nyttig & danne seg ett bilde av hvilke

kostholdsvaner norske barn og unge har i dag.

2.2.6 Norske barn og unges kosthold

”Tell me what you eat, and I will tell you what you are.”

Jean Anthelme Brillat-Savarin, Smakens fysiologi (2007)
Hva vi spiser kan ha ulike forklaringer og kanskje ogsa speile hvem vi er og hvilken situasjon
vi er i. Mennesker spiser vanligvis de matvarer som er tilgjengelig og enkle a fa tak i. Likevel
er det flere faktorer som spiller inn pa det kostholdet vi har, som i fgrste rekke vil vere klima,
infrastruktur og utvikling i det omrade en bor i, landbruk, politiske og gkonomiske aspekter
og transport. Likeledes vil tradisjoner, kultur, sosiale verdier, matens symbolikk, tro, religion,
utdanning, gkonomiske faktorer, estetiske faktorer, alder, fysiologi, media og markedsfgring,
familie og venner kunne ha innvirkning (Dixey et al., 1999). For barn og unge spiller hjem og
foresatte en stor rolle for hvilke matvaner som utvikles. Nar barna er sma har de ingen
mulighet til selv & velge hvilken mat de skal spise, og dermed blir det i stor grad foreldre som
“former” deres kosthold. I tillegg ser en at venner og jevnaldrende har innvirkning pa hvilke

typer mat barna foretrekker.

Generelt ser en tendenser i den norske befolkning til at eldre aldersgrupper spiser opp til 40 %

oftere enn ungdom, det vil si personer mellom 15 og 25 ar (Kjernes, 2001). Videre spiser
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kvinner generelt oftere enn menn, og yrkesaktive oftere enn de som ikke er yrkesaktive.
Personer som bor sammen med andre spiser oftere enn enslige, noe som kan tyde pa mer
“orden” i parforhold eller hos mennesker som lever sammen. Historisk kan en se at fisk, og
dermed ogsa flerumettede fettsyrer, har vert en viktig del av menneskers kosthold.
Kostholdsmgnsteret vart har derimot endret seg radikalt. Dette vises gjennom bade kortere og
lengre tidsperspektiver. Den dietten vi har 1 vesten 1 dag inneholder ikke tilstrekkelig mengde
av omega-3 og omega-6 fettsyrer (Haag, 2003). Kostholdet har endret seg fra a inneholde mye
fisk og dermed og ogsa omega-3 fettsyrer til & inneholde andre typer matvarer. For barn
varierer gjennomsnitts inntak av fisk fra 6-19 gram per dag. Mens de fleste voksne spiser noe
fisk og annen sjgmat, finnes et stort antall barn og tenaringer som ikke spiser fisk eller annen
sjgmat (Alexander et al., 2006). En ser ogsa at inntaket av matvarer rike pa omega-6 har gatt
pa bekostning av inntaket av omega-3 (El-Badry, 2007). I hovedsak kan dette skyldes at
matvarene en velger inneholder andre naringsstoffer. Unge velger produkter som pizza og
kylling som ikke inneholder omega-3. Pizza kan ha ingredienser som inneholder omega-6,
som for eksempel planteoljer og grgnnsaker. Kylling blir ofte ogsa stekt sammen med
planteoljer, og en har antakelig ogsa en form for tilbehgr ved siden av som kan inneholde
omega-6, som for eksempel litt salat. Hos barn og ungdom kan en ogsa se en sammenheng
mellom pris og valg. Da kan det tenkes at omega-3 rike matvarer som fisk ikke blir valgt pa
grunn av ogsa dette. Fersk fisk er relativt kostbart i Norge, og det er i tillegg jevnlige debatter
om hvorvidt denne ferskvaren i det hele tatt kan kalles fersk. Fisk som fryst halvfabrikat har i
tillegg vist seg a vaere sendt rundt halve kloden fra stadiet hvor den er fersk til den havner i
butikken. Opplysninger som dette kan vaere med pa at unge unngar a kjgpe produktene. Dette
kan indikere at omega-3 fettsyrer er noen av de neringsstoffene en ma fremme og fokusere pa
hos barn? Kostholdstrendene varierer noe fra by til land, og en ser at kostholdstrender ofte
starter i hovedstaden, for deretter a forplante seg ut over landet. Videre vises et skille, spesielt
med tanke pa Oslo, ved at vestkantungdom oftere er mer kostbevisste enn gstkantungdom.

Dette kan blant annet knyttes opp mot gkonomisk velstand og sosial klasse.

Frokost ser ut til generelt & vaere et viktig maltid i Norge, og det er ofte brgdmat som blir
benyttet her (Kjaernes, 2001). Bjgrkum, Kjernes og Guzman har funnet at det er ungdom
mellom 15 og 24 ar som dropper frokosten hyppigst (2007). Dette gjelder imidlertid ogsa
lunsj og middag. Dersom en videre ser konkret pa hvilke matvarer ungdom spiser hevder
Bjgrkum, Kjernes & Guzman at det som styrer dette i stor grad er pris og enkelhet (2007). De

har funnet en slaende likhet i menyvalg, uavhengig av kjgnn, bosted og yrkesstatus, og trekker
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spesielt frem pizza, spagetti, grillet kylling og hamburgere/karbonader som typiske
middagsvalg. Andre retter forekommer, som fiskepinner, fiskeboller og hurtiggrgt, men disse
noe sjeldnere. Noe som gar igjen er at maten ungdommene benytter er halvfabrikat, og rask
og enkel a lage, noe som ikke innebzrer mye eksperimentering i matveien til daglig. Samtidig
ser det ut til at denne typen mat blant ungdom blir forbundet med usunnhet, og flere fgler at

de burde spist annerledes (Bjgrkum, Kjernes & Guzman, 2007).

I en undersgkelse gjort for NHO (Dixey et al., 1999) kommer det frem at norsk ungdom
drikker mest brus i Norden. Likeledes hevder forskerne i undersgkelsen at norsk ungdom
spiser lite frukt og grgnnsaker. Dette kan indikere at barn og unge har et kosthold preget av
hgyt sukkerinntak, samt for lite av matvarer som blir betegnet som sunne og naringsrike.
Ungdom star antakelig pa folkemunne for det en kan kalle et moderne kosthold. Moderne
matvaner blir av mange forstatt som uformelle, apne, individuelle og anomiske, noe som blant
annet innebarer mye eksperimentering med mat (Bjgrkum, Kjernes, & Guzman, 2000)
Generelt kan en se tendenser til at kostholdet inneholder mer mettet fett, og mindre av de
viktige flerumettede fettsyrene. Kostholdet innebarer inntak av store deler kjgtt og produkter
med mettet fett, og mindre fisk og grgnnsaker (Hallahan og Garland, 2005). Ved
eksperimentering med matvarer har en ogsa sett at det tradisjonelle middagsmaltidet har
endret seg fra a inneholde fisk eller kjgtt, potet og grgnnsaker, til a bli erstattet av stgrre
mengder ris og pasta. Typen ravarer har ogsa endret seg i den forstand at hvor en tidligere
fikk fisk og kjgtt fra henholdsvis fangst og frittgdende dyr, far vi na i stgrre grad samme
maten fra oppdrett. Innholdet av omega-fettsyrene viser seg a vare mindre i oppdrettsvarene,

bade med tanke pa omega-3 og omega-6 (Hallahan og Garland, 2005).

En nyere rapport gjort om barn og unges skolematvaner viser imidlertid at Norge har en bade
sunn og prisbevisst ungdom (Bugge, 2007 ). Den noksa utbredte forstaelsen av at unge i
denne sammenheng er radikale og opprgrske gis dermed ikke noen stgtte. Rapporten viser
derimot at unges matkultur, holdninger, verdier og praksiser stemmer godt overens med den
matkulturen, og de holdninger, verdier og praksiser en finner hos voksne. Rapporten
konkluderer med at barn og unge er mer opptatt av sunnhet enn tidligere, selv om kostholdet
deres fremdeles er sgtere og fetere enn hos voksne. Videre kan denne endringen gjenspeiles i
det kostholdet barn og unge har. En kan se en tydelig nedgang i bruk av sukkerholdig brus og

saft, samtidig som forbruk av spring- og flaskevann, samt magre typer melk har gkt. Forbruk
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av frukt og grgnnsaker har ogsa gkt. Videre kommer det frem at ungdom ser pa sunnhet og

slankhet som viktig for sosial anseelse.

Rapporten viser at jenter er mer opptatt av sunnhet enn gutter. Den viser ogsa en tendens til at
barn fra hgyere sosiale lag er mer bevisste og opptatte av kostholdet sitt enn det en finner i
lavere sosiale lag. I denne sammenhengen kan det vere viktig a ta hensyn til at barn og unges
kosthold pa mange mater kan vare “arvelig”. Barns spisevaner blir tidlig formet, og en
overtar i stor grad et syn pa hva som er riktig og hva som er galt kosthold av de
omsorgspersonene en har. Ulike samfunnslag er i forskjellig grad opptatt av a spise “sunt”,
samtidig som de 1 forskjellig grad er opptatt av for eksempel faglig kunnskap og lesing som
nevnt tidligere. Det kan i denne sammenheng vare ngdvendig a ta med “’klasseskiller” som en

medvirkende arsak til mer eller mindre leeringsutbytte.

Ut fra de ulike rapportene kan en tydelig se at kostholdsdebatten fortsatt er aktuell.
Tendensene til at temaet opptar flere og flere mennesker, ogsa hos den yngre del av
befolkningen ser ut til a veere riktige. Likeledes er det ikke alltid kunnskap som styrer hvilket
kosthold individet har, men at det som i ungdoms tilfelle er styrt av tid og kostnad. Ut fra
dette kan en trekke linjer til den riktige matens tilgjengelighet? Rapportene viser til en typisk
ungdomsdiett som ser ut til a kunne vere fattig pa flere av de vitaminer, mineraler, sporstoffer
og fettsyrer som har vist seg 4 ha en positiv virkning pa hjernens funksjonsevne og
konsentrasjon. Dette kan indikere at norske elever ikke far anbefalte mengder av disse viktige

stoffene gjennom det kostholdet de har i dag.

2.2.7 Oppsummering

Fokus 1 denne oppgaven er hvilken rolle kosthold spiller for barns konsentrasjon og lering.
Kostholdet spiller en sentral rolle for hjernen. Essensielle omega-3 fettsyrer, vitaminer og
mineraler er viktige for oppbygging og vedlikehold av hjernen, og at blodsukkeret fungerer
som hjernens drivstoff. Det finnes indikatorer pa at ulike n@ringsstoffer periodevis er viktige i
ulik grad gjennom vekst og utvikling. Omega-3 fettsyrer er essensielle 1 oppbygging av
hjernen hos barn som enda er i mors liv, samt de forste levearene. Likeledes har omega-3
fettsyrer innvirkning pa kroppens nervesystem. Vitaminer spiller en viktig rolle for
vedlikehold av kroppens celler, samt nervesystemets funksjon. Ogsa riktig balanse av

mineraler og sporstoffer er viktig for at kroppen skal fungere optimalt. Samtidig vises det
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gjennom flere rapporter til en radikal endring av kosthold og maltidsmgnster de siste femti
arene. Det tradisjonelle norske kostholdsmgnsteret hvor grove kornprodukter, kjgtt, fisk,
poteter og grgnnsaker stod sentralt er endret. Blant annet inneholder norske barns kosthold i
dag mindre av fisk og grgnnsaker, samtidig som inntak av mettet fett har gkt. Grove
kornprodukter, poteter og kjgtt er gode kilder til vitamin B, frukt og grgnnsaker gode kilder til
vitamin C, fisk og sjgmat det eneste som inneholder de viktige omega-3 fettsyrene. Pa
bakgrunn av dette kan det vere grunn til a anta at norske barn og unge befinner seg under en
kritisk grense med tanke pa ulike viktige neringsstoffer. I skolen legges det vekt pa
tilrettelegging av leringsmiljg for hver enkelt elev. Det er tenkelig at kosthold kan vere en
viktig del av denne tilretteleggingen. Derfor vil det vere viktig a finne ut i hvilken grad en

forbedring norske elevers kosthold vil kunne bedre konsentrasjon og lering.
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3 METODE

3.1 Innledning
Fokus i denne oppgaven vil vere & undersgke hvilke internasjonale resultater som har

kommet frem gjennom forskning pa kausalitet mellom kosthold, konsentrasjon og lering.
Forrang vil bli gitt til undersgkelser med forskningsdesign som gir mulighet for a bedgmme
om kostholdet er arsak til konsentrasjonsevne. For a gjgre dette vil sgk etter aktuell og
kvalitetssikret forskning, som kan vare relevant for satte problemstilling bli gjennomfgrt. 1
dette kapittelet vil fgrst en beskrivelse av kilder hvor forskning som oppgaven er bygget pa er
funnet bli gitt, samt en forklaring for hvordan en systematisk har funnet frem til disse. Videre
vil en kort sammenfatning av forskningsdesignene ekte eksperimentelle design og kvasi-
eksperimentelle design bli gitt, samt hvilke forskningsmessige kriterier som stilles til disse
typene design. I trad med oppgavens problemstilling synes det a vare naturlig a legge det
kontrollerte eksperimentet til grunn. Oppgaven har til hensikt a vurdere om kosthold kan
pavirke konsentrasjon og lering. A bedsmme kausale effekter stir sentralt, og i denne
sammenhengen blir det kontrollerte eksperimentet omtalt som gullstandard. Det er derimot
dokumentert, i tidligere oversikter over temaet, at kvaliteten av forskning og rapportering er
av varierende kvalitet. For a fa en stgrre bredde av forskningsartikler har en i tillegg til ekte
eksperimenter valgt a ta med kvasi-eksperiment og tverrsnittsundersgkelser i denne oppgaven.
Forskningsdesignets ulike validitetskriterier vil bli lagt vekt pa i metodedelen for a belyse
forutsetninger for a trekke kausale slutninger mellom kosthold og konsentrasjon. Fagfeltet
innen temaet synes a vaere voksende, og det finnes en mengde artikler som belyser emnet fra
ulike vinkler. Oppgaven vil med bakgrunn i dette kunne ha flere begrensninger, i tillegg til
validitetstrusler av ulik grad. Blant annet vil seleksjon av artikler og tolkning av disse vare
pavirket av skjgnn og en kan ikke utelukke at artikler av god kvalitet ikke er tatt med i denne

oppgaven.

3.2 Sokestrategier for framskaffelse av relevant forskning
Denne oppgaven har som formal a oppsummere forskningsresultater om sammenheng mellom

kosthold, konsentrasjon og lering. For a finne frem til denne typen publisert forskning har en
benyttet sgk i ulike fagdatabaser. 1 fgrste rekke er internasjonale fagdatabaser benyttet, og
dermed ogsa engelske sgkeord. Databasene som ble benyttet er Academic Search Elite,

PsyckInfo, ERIC (Education Abstracts) og Medline. BIBSYS er i noen grad ogsa benyttet i
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tillegg til generelle sgk i Google. Sgk i Google har blant annet fgrt til informasjon om ulike

organisasjoner som kosthold og helse som tema.

Academic Search Elite er en tverrfaglig database som blant annet dekker samfunnsvitenskap,
pedagogikk, humanoria, realfag og medisin. Databasen blir administrert og utgitt av Ebsco
publisching, og inneholder artikler fra 35 000 tidsskrifter, hvorav 1500 er fagfellevurdert. Eric
er en pedagogikk- og undervisningsdatabase. Den blir gitt ut av U.S. Department of
Education, og inneholder blant annet referanser til tidsskriftartikler, bgker, avhandlinger,
konferanserapporter. Databasen ble startet i 1966 og blir manedlig oppdatert. Psycinfo er en
database for blant annet psykologi, medisin, psykiatri, sykepleie, sosiologi. Den er gitt ut av
American Psychological Asociation inneholder referanser til litteratur innen nevnte fagfelt,
bade i artikkel- og bokformat. Artikkelmaterialet stammer fra mer enn 1300 tidsskrifter fra og
med 1887, og en finner referanser fra engelsk faglitteratur fra 1987 til i dag. Medline ble
opprettet i 1951 og er den stgrste medisinske databasen som finnes, med over 11 millioner
referanser og artikler fra 3800 ulike biomedisinske tidsskrifter. Den dekker fagomradene
medisin, sykepleie, biomedisin og odontologi og blir utgitt av National Library of Medicine
(USA). Gjennom dette utvalget av databaser som dekker ulike fagfelt som kan knyttes til
oppgavens problemstilling burde en kunne finne frem til relevante artikler som speiler
forskningsresultater som finnes internasjonalt. Det er ogsa lagt til grunn at artiklene skal vaere

fagfellevurderte, noe som bidrar til a styrke forskningsresultatenes validitet.

3.3 Forskningsmetodiske kriterier for valg av studier
Et design eller et forskningsopplegg kan beskrives som en grov skisse for hvordan en

undersgkelse skal forega (Ringdal, 2007). Innen naturvitenskapen er eksperimentet det
klassiske vitenskapelige design, og ogsa innenfor pedagogikk og psykologi kan dette vare et
egnet design. Forskning av denne typen design blir tyngst vektet i denne oppgaven. Fordi det
finnes et begrenset antall forskningsprosjekter som har benyttet det ekte eksperimentet som
metode, vil en ogsa forsgke a finne frem til kvasi-eksperimenter og tverrsnittsundersgkelser

som undersgker sammenhengen mellom kosthold og konsentrasjon.

Eksperimentet legger til grunn J.S Mills sine tre kriterier for kausal forskning (Lund, 1996).
Antatt arsak (A) ma komme fgr antatt effekt (B) i tid. Dette vil si at dersom A, sa skjer B. Det
ma i tillegg veere en relasjon mellom A og B, og alternative forklaringer pa relasjonen ma

vare utelukket. Eksperimentet er et kontrollert pre-post design, og blir gjerne referert til som
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”Gullstandard” for studier av arsakssammenhenger (Ringdal, 2007). Knyttet til denne
oppgaven vil dette vaere viktig for at en skal kunne vare sikker pa hvilken rolle kostholdet
spiller for konsentrasjon. Som nevnt tidligere i oppgaven finnes det et mangfold ulike faktorer
som kan spille inn pa barn og unges konsentrasjon. Det er en forutsetning at forskningen som
blir gjort har vurdert og utelukket disse. Kun pa den maten kan en fa resultater av
undersgkelsen som indikerer kostholdets reelle rolle for evnen til a konsentrere seg. Hensikten
med eksperimentet er i fglge Stukat a dra sa entydige slutninger som mulig av de resultatene
en oppnar i eksperimentet (1968 i Fugleseth og Skogen, 2006). I et eksperiment blir
rekkefglgen mellom arsaksfaktor x og effekten pa utfallet y kontrollert ved at forskeren
beslutter nar eksperimentgruppen skal eksponeres for x. Et grunnleggende kjennetegn i
eksperimentet er at den mulige arsaksfaktoren (x) blir manipulert. Nar manipulasjon
gjennomfgres er ikke viktig, bare den gjennomfgres f@gr post-testen, samt at det er nok tid for
manipulasjonen til a generere sin antatte effekt. To grupper er nok til a kunne benytte denne
typen design, men den kan ogsa benyttes ved flere grupper. Det behgves en gruppe som

utsettes for faktor x, samt en kontrollgruppe.

Kontroll for andre faktorer sikres ved randomisering. Randomisering viser til en tilfeldig
fordeling av forsgkspersoner pa eksperiment- og kontrollgruppe. Dette kontrollerer for alle
andre variabler enn arsaksvariabler, og de forskjeller en vil finne mellom eksperimentgruppen
og kontrollgruppen vil vere tilfeldige. Dette krever derimot ikke at populasjonsutvalget i
undersgkelsen er tilfeldig trukket, bare at utvalget blir tilfeldig fordelt pa henholdsvis
eksperimentgruppe og kontrollgruppe. Knyttet til kosthold og konsentrasjon kan en si at
dersom det er gnskelig a se om frokostinntak har betydning for god konsentrasjon i skolen, vil
en kunne fa resultater som ikke er valide dersom kun en eksperimentpopulasjon som er
underernzrt eller har et helt spesielt kosthold er tatt med i undersgkelsen. Er det gnskelig a
teste kausalitet mellom utvalgte neringsstoffer, som for eksempel omega-3, ville det ogsa
vart en svakhet ved studien dersom en kun hadde med barn som spiste mye eller kun barn
som spiste lite fisk i sitt hverdagslige kosthold. Randomisering er i fglge Ringdal den beste

maten a sikre at resultatene er generaliserbare for en utvalgt populasjon (2007).

Kvasi-eksperimentet har i fglge Ringdal som formal a lage sammenlikninger hvor effekten av
en eksperimentell faktor kan studeres (2007). Metoden har flere likhetstrekk med
eksperimentelle design, men tilfredsstiller ikke fullt ut de krav som en eksperimentelldesign

setter. En kan for eksempel ha en kvasi-eksperimentelldesign uten randomisering, eller en
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tilsvarende design uten kontrollgruppe. Fglgene av dette er at en ma rette ekstra

oppmerksomhet mot eksperimentets indre validitet.

En tverrsnittsundersgkelse, eller samvariasjonsstudie, viser ofte til undersgkelser basert pa
stgrre representativt utvalg hvor hensikten er a samle inn kvantitative data (Ringdal, 2007).
Denne typen undersgkelse maler kun hvordan en situasjon fremstar “der og da”, og det kan
ikke trekkes slutninger om prosesser som gar over tid. Dersom en gnsker a gjgre dette bgr
man ha et longitudinelt tidsdesign. For a speile tendenser i en gruppe kan derimot gjentatte
tverrsnittsundersgkelser benyttes. Det er da viktig at populasjonen fremstar som lik hver gang
undersgkelsen finner sted. Likeledes vil det vare viktig at undersgkelsen skjer pa sa identisk
mate som mulig hver gang. Dette innebearer bade hvilket organ som foretar undersgkelsen,
hvilke fysiske omgivelser undersgkelsen foregar i, og hvilke spgrsmal som blir stilt til

populasjonsgruppen.

3.4 Dobbel blind strategi
Dersom en benytter dobbelt blind strategi vil ikke forsgkspersonene vite hvem som er i

henholdsvis behandlings- og kontrollgruppe. Likeledes vil alle som er i kontakt med
deltakerne veere uvitende. Pa denne maten vil en styrke eksperimentets validitet for eksempel
ved a kunne avdekke placeboeffekt hos eksperimentets deltakere. Dersom en knytter dette opp
mot oppgavens problemstilling vil dette si at deltakerne i en undersgkelse ikke var klar over
hvorvidt de mottok kosttilskudd eller et annet alternativ som ikke hadde noen forventet effekt.
Lerere eller foreldre som vurderte barnas evne til konsentrasjon ville heller ikke vere vitende
om hvem som fikk de ulike alternativene. Det ville pa denne maten kunne vise seg klart om
kosttilskuddet virkelig var kilden til bedre konsentrasjon dersom noen av barna som ble gitt
placeboprodukt ble rapportert med bedret konsentrasjon og resultater. En ville se eventuelle
utslag av at andre faktorer spilte inn pa barnets evne til konsentrasjon, og at det ikke var

kostholdsfaktoren (x) som hadde forarsaket utfallet (y).

3.5 Kriterier for a vurdere en studies troverdighet
Cook og Campbell har formulert et generelt validitetssystem for kausale undersgkelser som

legger Mills tre kriterier til grunn (1979 i Lund 1996). Systemet er bygget pa den filosofiske
antakelsen om evolusjonistisk/kritisk realisme og innebarer at forskningsdesignet blir vurdert

etter fire typer validitet; statistisk validitet, indre validitet, begrepsvaliditet og ytre validitet.
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Betegnelsen validitet knyttet til de ulike typene kan ikke tolkes som noe absolutt, men som

kvalitetskrav som kan vere tilfredsstilt 1 forskjellig grad (Ringdal, 2007).

Statistisk validitet er studiens resultater i tall, og viser til om sammenhengen mellom den
avhengige variabelen og den uavhengige variabelen er statistisk signifikant. Tendensen ma
vare sterk nok til at den har praktisk eller teoretisk betydning, i tillegg til riktig valg og bruk
av statistiske analysemetoder (Lund, 1996). Indre validitet handler om hvorvidt
sammenhengen mellom den uavhengige variabelen og den avhengige variabelen kan tolkes
kausalt. En ma dermed kunne utelukke at det er andre faktorer enn faktor x, som den
avhengige variabelen blir utsatt for i forskningen, som er arsaken til ett visst utfall.
Begrepsvaliditet viser til om studien faktisk maler det den gir seg ut for a male. Ytre-validitet

viser til studiens generaliserbarhet.

Det finnes flere ulike trusler mot et eksperiments validitet. Det er viktig at forskeren er bevisst
de ulike mulige truslene, og setter i gang forebyggende eller sikrende tiltak for disse. Dersom
en studie kan ha mulige svakheter skal dette gjgres rede for, samt at hele forskningsprosessen

ma beskrives for a gjgre det mulig a etterprgve data og resultater.

3.6 Trusler mot indre validitet i en studie

3.6.1 Historie

Historie knyttet til validitet innebarer at andre hendelser enn faktor x inntreffer 1 lgpet av
undersgkelsen. Disse hendelsene skjer noenlunde samtidig som faktor x, og kan tenkes a
produsere den antatte effekten (Bryman, 2004). Eksempler pa dette kan vare blant annet
endring av lareplan, nye reformer og skifte av leerer. Disse hendelsene vil kunne bidra til a
endre pa rutiner og situasjoner for barna, og ogsa ha innvirkning pa barnas evne til a

konsentrere seg.

3.6.2 Modning
Dette viser ogsa til endringer hos observasjonsenhetene i eksperimentet som skjer uavhengig

av de arsakene en er opptatt av (Skog, 1998). En tenker seg her at enkelte endringer ville ha
skjedd 1 den avhengige variabelen (Y), uavhengig av den uavhengige variabelen (X) som
forsgkspersonene blir utsatt for, grunnet biologiske eller miljgmessige faktorer. Denne typen
trussel forutsetter ikke en pretestmaling, og er spesielt viktig & vere oppmerksom pa ved

longitudinelle studier. Elever i grunnskolen vil naturligvis modnes over tid, bade fordi de blir
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eldre og pa grunn av Kkontinuerlig nye opplevelser i hverdagen. I denne typen
modningsprosess kan en oppleve at barn til en viss grad endrer sine verdier og atferdsmgnstre.
I en longitudinal undersgkelse om hvorvidt kosttilskuddet eller kostendringen kan bidra til gkt
konsentrasjon i skolen kan en ikke se bort fra at ulike epoker i barnas liv kan prege utfallet,

bade i positiv og negativ retning.

3.6.3 Seleksjon
Seleksjon, eller biased selection, innebarer at det er skjevhet mellom utvalgene fra starten av

undersgkelsen (Lund, 1996). Dette inneberer at en for eksempel kan ha en elevgruppe som er
faglig sterke og har stor interesse av skolearbeid i utgangspunktet, kontra en elevgruppe som
er faglig svake og setter verdien av skolearbeid lavt. For a motvirke dette bruker en tilfeldig
fordeling, en fordeler gruppene slik at en pa forhand sikrer seg at eksperimentgruppe og
kontrollgruppe fremstar som like. Statistisk korrigering for utgangspunkter er en mate a

motvirke denne feilkilden, dersom det ikke er mulig a randomisere.

3.6.4 Frafall
At personer som i utgangspunktet har stilt seg positive til & bidra i eksperimentet av ulike

grunner likevel ikke deltar er vanlig i de fleste undersgkelser. Frafall underveis i
undersgkelsen vil kunne gjgre at de ulike forsgksgruppene kan bli usammenlignbare (Skog,
1998). Derfor ma det vurderes om de personene som faller fra undersgkelsen skiller seg
systematisk ut fra de gvrige deltakerne. Dersom frafallet viser seg a vere tilfeldig vil ikke
dette svekke studiens indre validitet (Lund, 1996). Frafall fra et eksperiment kan i tillegg
svekke de resterende deltakernes motivasjon for og tiltro til eksperimentet (Bru, 1994). Dette
kan ha innvirkning pa de utfallene eksperimentet resulterer i. For & forsgke a hindre frafall fra
eksperimentet er det viktig at deltakerne blir omfattende informert om dets innhold fgr
eksperimentet starter, samt at en kan innga ulike avtaler mellom prosjektdeltakere og
prosjektledere under eksperimentet. Registrering av eventuelle frafall ma alltid gjgres, slik at
en kan ta dette til etterretning, og at data som kommer ut fra eksperimentet skal kunne bli

tolket pa riktig mate.
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3.6.5 Statistisk regresjon
Personer med ekstremskarer pa forhand vil i forsgkssammenhengen ga mer mot

gjennomsnittet. Dette viser til resultatene pa selve testingene. En person som skarer darlig pa
fgrste test vil som regel ikke skare like darlig pa test nummer to. Ekstremskaren vil dermed bli
redusert og personen vil fa en skare narmere gjennomsnittet. Denne typen fenomen kalles,

ifglge Heinman, regresjon mot gjennomsnittet (1992 i Fuglseth og Skogen 2006).

3.6.6 Holdninger
Ved deltakelse i et eksperiment kan personers holdninger endres, bade i positiv og negativ

retning. For eksempel vil en i en undersgkelse hvor det er gnskelig a male hvilken effekt
omega-3 har for konsentrasjon hos normale skolebarn, finne positive holdningsendringer til
skolearbeid hos de barna som deltar i eksperiment gruppen. Denne gruppen kan fa bedret
konsentrasjon og dermed bedre faglige prestasjoner kun grunnet holdningsendringen.
Likeledes kan det tenkes at kontrollgruppen kan bli pavirket i negativ retning, og far darligere
resultater pa grunn av dette. For 4 motvirke dette kan en benytte flere tiltak, for eksempel gi
eksperimentets kontrollgruppe en form for placebobehandling. Ved bruk av dobbelblind
strategi 1 tillegg vil en kunne dobbeltsikre holdningstrusselen mot eksperimentets indre

validitet.

3.6.7 Oppmerksomhetseffekt
Oppmerksomhetseffekten viser til at forsgkspersonene blir pavirket av selve det a veere med i

forsgket, uavhengig av faktor x. Dette kalles ogsa Hawthorne-effekten - & vite at en blir
observert kan vere tilstrekkelig for a endre atferd. En vil ved denne typen trussel mot indre
validitet se at hele gruppen elever som deltar i en undersgkelse av omega-3 virkning for
konsentrasjon vil kunne fa bedret konsentrasjon, uavhengig av om barna deltar i
eksperimentgruppen eller i kontrollgruppen. Det er viktig med oppfglgingsstudier som kan
motvirke dette, da oppmerksomhetseffekten som regel gradvis vil bli svekket. I tillegg kan en
ogsa oppleve Rosenthal-effekten, som beskriver hvordan problemstillingen fungerer som en
type selvoppfyllende profetier. Dette innebarer at forventningen av en spesiell atferd faktisk
utlgser nettopp denne atferden. Dersom en for eksempel gnsker a male kausalitet mellom
kosttilskudd og konsentrasjon, og gir elever multivitaminer for & male dette, kan selve
forventningen om multivitaminenes virkning gjgre at elevene presterer bedre

konsentrasjonsmessig.
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3.7 Kontrolli tverrsnittstudier

Regresjonsanalyse kan brukes bade til & analysere eksperimentelle og ikke-eksperimentelle
data (Ringdal, 2007). Primert kontrolleres tverrsnittstudier ved & legge inn variabler som
maler de alternative forklaringsfaktorene og inkludere dem som kontrollvariabler i multiple
regresjonsanalyser. Nar en benytter regresjonsanalyse til a kontrollere tverrsnittstudier kan en
diskutere hvorvidt det er kausalanalyser en egentlig gjgr, fordi studien ofte mangler teoretisk
solid nok fundament for arsakssammenheng. Forskerne ma i analysen av tverrsnittstudien
legge til grunn J. S Mills sine tre kriterier for arsakssammenheng omtalt tidligere i oppgaven
(Lund, 1996). Multippel regresjonsanalyse vil ha minst to x variabler. Regresjonskoeffisienten
vil vise endring i Y nar X endres med en maleenhet, kontrollert for de andre variablene

(Ringdal, 2007).

3.8 Begrepsvaliditet
Begrepsvaliditet star i fglge Cook og Campbell i hovedsak av a foreta generaliseringer (1979 i

Lund, 1996). En gnsker i stgrst mulig grad a male det relevante begrepet og i sa liten grad
som mulig irrelevante begreper. Variabelen ma derfor tilfredsstille to kriterier. Konvergerende
validitet viser til at variabelen ma vere hgyt korrelert med andre variabler som antas & male
det vesentlige begrepet. Likeledes ma variabelen korrelere lavt med variabler som antas a
male andre begreper, diskriminerende validitet. Hva som kan sees pa som trusler for
begrepsvaliditet vil kunne variere mellom ulike undersgkelser. Eksempler pa ulike trusler for
begrepsvaliditet innen kosthold og konsentrasjon kan vare om en har malt konsentrasjon,
leering og kosthold pa relevante mater. En trussel i denne sammenhengen kan refereres til som
sosial gnskelighet. En kan risikere at personer i eksperimentgruppen eller kontrollgruppen
fremstiller seg selv i et bedre lys ved sensitive spgrsmal, at de ’pynter pa sannheten”. Andre
sentrale forhold er hvordan konsentrasjon og lering faktisk males. Det finnes et utvalg ulike
metoder for a male bade konsentrasjon og lering, og ulike undersgkelser benytter seg av ulike
metoder. Det vil vere vanskelig a ha standardiserte mal for bade konsentrasjon og lering, da
dette kan fremsta veldig individuelt hos hver enkelt elev. Her vil en kunne trekke inn elevens
biologi og lareforutsetninger. Dersom en elev har vil dette vare en stor utfordring for hans
leseinnl@ring. En kan for eksempel spgrre seg om testing av ferdigheter i lesing vil vare et
valid uttrykk for leering mer generelt? Likeledes vil leeringsmal spille inn. Er hensikten at alle

elevene skal tilegne seg samme kunnskap, bade knyttet til dybde og bredde? Dette vil i
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realiteten vanskelig la seg gjore. Betydning av gjentatte malinger vil ogsa vare en faktor som
vil kunne spille inn pa studiens begrepsvaliditet. Dersom elevene blir testet i konsentrasjon
gjentatte ganger, for eksempel i en gjentatt tverrsnittsundersgkelse, vil en kunne se at
resultatene bedres fordi testen ikke lenger er ukjent. Da vil man ikke lenger male det en i

utgangspunktet gnsket a male, men fa en forbedring grunnet andre faktorer enn kosthold.

3.9 Effektstorrelse
Effektstgrrelse brukes til & bedgmme om effektene har noen praktisk betydning og til a

sammenligne mellom studier med ulik utvalgsstgrrelse, og kan brukes til a bedgmme alle
endringer og forskjeller. Malet er ikke pavirket av utvalgsstgrrelse. Ved forskning pa
arsakssammenhenger vil dette vare interessant fordi en gjennom effektstgrrelse kan vurdere
ulike tiltaks betydning i en stgrre sammenheng. For a vurdere hvor stor effekt et tiltak har
finnes flere ulike typer formler. Knyttet til kosttilskudd og konsentrasjon og laring vil det
vare hensiktsmessig a sammenligne de endringer en ser hos gruppen som far kosttilskudd

med kontrollgruppen. En kan da benytte seg av Cohen’s d som har formelen:

mean; — means

id =
V/(SD? 4 SD?)/2

Mean 1 star for gjennomsnitt for gruppe 1, og SD1 for standardavvik for gruppe 1. Likeledes
vil mean 2 vise til gjennomsnitt for gruppe 2 og SD2 til standardavvik for gruppe 2. De
effektstgrrelsene en far ut fra dette vurderes i ulike styrke. 0,2 vurderes som svak effekt, 0,5

som moderat og 0,8 som sterk.
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3.10 Oppsummering av metodiske kriterier for utvalg av studier
I denne oppgaven vil forskningsartiklene bli gjennomgatt etter flere kriterier. Fgrst og fremst

ma studien vere av empirisk art og undersgker sammenhengen mellom kosthold,
konsentrasjon og laring. Personene i undersgkelsen ma vare barn og unge i grunn- og
videregaende skole. Videre vil en i fgrste rekke legge vekt pa undersgkelser som har to eller
flere deltakergrupper, fordelt pa eksperimentgrupper og kontrollgrupper. Eksperimentgruppen
ma motta et behandlingstiltak i form av omega-3 tilskudd eller mat som inneholder omega-3,
kosttilskudd eller maltid, og kontrollgruppen bgr ha et placebotiltak, men kan eventuelt ha
andre alternative tiltak. Enkelte studier vil ikke oppfylle sistnevnte krav, og det vil her bli
gjort en skjgnnsmessig vurdering av hvor god kontroll forskerne har for andre forklaringer pa
utfall (Y). En burde i tillegg hatt standardiserte mal for konsentrasjon og leering, men dette er
vanskelig gjennomfgrbart 1 denne sammenheng. Resultatene i internasjonale undersgkelser
bgr vere overfgrbare til norske barn og norsk skolesituasjon, og en forutsetter i tillegg at data

er blitt prosessert og vurdert pa en fornuftig og grundig mate.

3.11 Spkeord og treff
For & finne frem til relevant forskning ble fgrst og fremst ngkkelordene i oppgavens

problemstilling satt. Sgkene er gjort i engelskspraklige databaser, og derfor er ngkkelordene
oversatt til engelsk. I sgkemotoren i databasene finner en tre ulike sgkefelter som kan
kombineres. Ut fra dette startet sgkende med fglgende sgkeord. ”Nutrition or attention,
Polyunsaturated fatty acids, children”. Dette sgket gav fra null til syv antall treff i de ulike
databasene, og fremstod dermed som for snevert. Gradvis ble sgket gjort bredere ved at
sgkeordene ble mer omfattende. Sgkeordene i fgrste sgkelinje omfattet neringsstoffer og
kosthold, andre linje konsentrasjon, lering og akademiske prestasjoner, og tredje linje barn og
ungdom. Det viste seg gjennom utvidelse av sgket at flere relevante artikler ble fanget opp,
selv om antall treff gkte og det var flere artikler som matte siles ut. Likevel syntes dette som
den mest effektive maten a sgke etter relevante artikler. Dette gav ogsa en grei oversikt over
hvilke artikler som fantes direkte pa tema, samt emner som bergrte tema uten at de var helt
hundre prosent relevante for oppgavens problemstilling. Ved at denne oppgaven baserer seg
pa ulike oversikter som er utarbeidet tidligere kunne en i tillegg begrense sgkene etter dato og
arstall. Tidsrommet for publisering av artiklene ble valgt fra juli 2006 til april 2008. Dette
reduserte antall treff betraktelig. Det sgket som til slutt stod igjen som det som inneholdt flest

relevante treff og inkluderte mesteparten av artiklene som er tatt med i oppgaven er fglgende:
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Tabell 1. Sgkeord og resultater

Sgkeord Resultater
spkelinje Academic ERIC PsykInfo Medline
Search Elite
1 nutrition or breakfast or vitamin or mineral
or polyunsaturated fatty acids Totalt Totalt Totalt Totalt
124 treff 16 treff 54 treff 253 treff
2 cognition or learning or attention or
dyslexia or ADHD or school achievement 3relevante | Orelevante | 5 relevante 16 relevante
or academic results
3 children or adolescents

Antall treff speiler at temaet bergrer medisinsk omrade i stor grad. Medline er den databasen
hvor flest artikler er funnet. Likeledes kan en se at PsykInfo gir relativt mange treff. Av disse
treffene er kun et utvalg vurdert som relevante. De ulike databasene har flere av de samme

artiklene, og derfor ble det treff pa samme artikkel flere ganger.
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4 RESULTAT

4.1 Innledning
Pa grunn av tidsrammene i denne oppgaven har en valgt a ta utgangspunkt i oversikter over

temaets forskning som tidligere er publisert. En kvalitetsvurdering av det arbeidet som er gjort
i disse er gjort, og arbeidene er vurdert som solide grunnsteiner for videre arbeid. I dette
kapittelet vil fgrst de tidligere publiserte rapportene denne oppgaven baserer seg pa bli
beskrevet. Dette vil bli forsgkt gjort relativt kort, samtidig som en del informasjon synes
ngdvendig a ha med. Nar og hvor studien har funnet sted er sett pa. Malsetningen for studien
og hvem som har deltatt i den, hvordan studien har foregatt og hva forskerne har konkludert
med blir deretter beskrevet. Deretter vil nyere forskning, publisert fra og med juli 2006 til og
med mars 2008, bli presentert pa samme mate som oversiktsartiklene oppgaven tar
utgangspunkt i. Etter sgk 1 de ulike databasene ble et stort antall artikler vurdert opp mot de
metodemessige kriterier satt for forskning. Et vidt kvalitetsspenn blant forskningen som er
gjort pa feltet viste seg gjennom denne prosessen, og av alle artiklene ble kun 18 tatt med i

oversikten.

4.2  Oversikter over tidligere forskning
Ells, Hillier, Summerbell et. al (2006) vil vaere den mest omfattende oversikten som blir lagt

som grunnlag i denne oppgaven. Arbeidet med denne rapporten ble startet 14. november 2005
og avsluttet 30. april 2006. Oversikten ble oppdatert 19. juni 2006. Malet med oversikten var
a lage en systematisk oppsummering av all empirisk forskning med mal a evaluere effekten
naring, kosthold og endring av kosthold kan ha pa lering, utdanning og skoleprestasjoner hos
barn mellom 4 og 18 ar i Storbritania og andre industri land. Food Standards Agency i

Storbritania var oppdragsgivere for rapporten.

For a finne frem til relevant forskning har forfatterne gjort sgk i flere databaser: Medline,
Cinahl, Psyckinfo, BEI, ERIC, Australian ERIC, Sosial Science Citation Index, Applied
Sosial Sciences Index and Abstracts, International Bibliography of the Social Sciences,
Sociological Abstracts, SPECTRE og The British Library’s electronic table of contents of
current journal, and conference proceedings. Fglgende kriterier ble satt til aktuelle studier: a)
Primerstudier som reporterte empirisk forskning. b) Fagfellevurderte studier. ¢) Studier som
inkluderte en intervensjon knyttet til naering, kosthold, eller kostholdsendring og minst et av

de ulike resultatene — utdanningsprestasjon, atferd og motivasjon hos mennesker. d) Studier
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som inkluderte en naerings og kostholds eksponering som kan oppnas gjennom normalt
kosthold. e) Studier som fokuserer pa skolebarn fra 4-18 ar. f) Engelskspraklige studier. g)
Studier gjort i industriland. h) Studier med lengre varighet enn 5 dager, med unntak av studier
om karbohydrater hvor 2 timer aksepteres. i) Studier som rapporterer intervensjon i enhver
situasjon — som blant annet spesialskoler og vanlige skoler. Forskerne har sikret kvaliteten pa
oversikten pa fglgende tre niva: niva 1) En ekstern kontrollgruppe med ulik faglig ekspertise
ble satt sammen. Niva 2) Gullstandard ble satt for ett utvalg artikler, og nye artikler ble
sjekket opp mot disse. Dette for a sikre at artikkelsgk foregikk pa en hensiktsmessig mate.
Niva 3) Kvalitetssikringsprotokoller ble benyttet for a sikre kvalitet pa de artiklene som ble
tatt med 1 oversikten: Den ene publisert av Scottish Intercollegiate Guidance Networ, og den
andre av EPPI reviewer. Pa grunnlag av nevnte kriterier ble 29 studier tatt med og grundig
gjennomgatt i oversikten. De fleste studiene er gjort i USA. Forskerne har delt artiklene inn i
ulike kategorier etter tema. Frokost (n = 15), sukker (n = 6), tilskudd av fiskeolje (n = 5),

tilskudd av vitaminer/mineraler (n=2) og andre (n = 1).

Oversikten konkluderte med at nering, kosthold og kostholdsendringers betydning for lering,
utdanning og prestasjon tydelig er et aktuelt tema, men at bevis for ssmmenheng mellom dem
er begrenset og ufullstendig. Flere studier hadde for darlig kvalitet bade i metodebruk og
rapportering. To tredjedeler av studiene var utfgrt pa yngre barn, og over halvparten av
studiene hadde et kort tidsspenn (< 1 maned). For fa undersgkelser knyttet til sukkerinntak,
fiskeoljer og vitaminer/mineraler gjorde det vanskelig a trekke en konklusjon. I tillegg var
undersgkelsene vanskelig sammenlignbare. Forskerne mente at det var viktig for fremtidig
forskning a stille hgye kvalitetskrav, bade til metodebruk og rapportering. Mer forskning
behgves ogsa spesielt pa eldre barn. Imidlertid hevdet forskerne at det forblir klart at fysisk
aktivitet, kosthold med lavt fett, salt og sukkerinnhold og hgyt frukt, grgnnsak, og

sammensatte karbohydrater er a anbefale for alle skolebarn.

Taylor & Connock (2007) utfgrte pa vegne av West Midlands Health Technology
Assessment Collaboration, Department of Public Health and Epidemoiology og The
University of Birmingham en oppsummering av forskning om hvilken rolle omega-3 spiller
for barn og unges atferd og kognisjon og akademiske resultater. The West Midlands Health
Technology Assessment Collaboration (WMHTAC) utarbeider pa vegne av West Midlands
Health Authorities oversikter angaende effekten av helse- og omsorgsintervensjoner og

tekonologier. Malet med oversikten var a finne ut om kosthold eller kosttilskudd knyttet til fet
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fisk eller omega-3 fettsyrer har innvirkning pa vanlige barns atferd, kognitive og
utdanningsmessige resultater. Forskerne benyttet seg av elektroniske sgk i ulike databaser for
a finne frem til relevant internasjonal forskning. Disse sgkene ble gjort til og med april 2006.
Fglgende krav ble satt til inkluderte studier: a) At studiens design var systematisk oversikt,
randomiserte eller kvasi-randomiserte kontrollerte eksperimenter, eller ikke randomiserte
komparative studier. b) At studiens forsgkspopulasjon var normale barn mellom 4 og 18 ar.
Barn med ADHD er ikke tatt med i denne oversikten. c) Intervensjonen forsgksgruppen
mottok matte veere kostholdsrad eller supplement for a gke inntak av fiskeolje og/eller omega-
3. d) Studien matte ha kontrollgruppe(r) hvor enten placeboprodukt ble gitt, ingen produkter
ble gitt, eller som kun hadde vanlig diett. Dette resulterte 1 at kun to studier kunne legges til
grunn (Theinprasert et. al, 2002 og Itomura et. al, 2005), utfgrt i Thailand og Japan. Studiene

ble vurdert til & veere av svak til middels designmessig kvalitet.

Forskerne konkluderte i oversikten med at det er manglende bevis for bade a kunne bekrefte
eller avkrefte hypotesen av omega-3 og fiskeoljes innvirkning pa atferd, kognisjon og
utdanningsmessige resultater hos normale barn. Forskerne pekte i tillegg pa at fremtidig

forskning ma vere av hgy kvalitet, fortrinnsvis eksperimentelle studier med god kontroll.

Eilander, Hundscheid, Osendarp, Transler og Zock (2007) har utarbeidet en oversikt over
studier gjort om effekten tilskudd av flerumettede omega-3 fettsyrer har for visuell og
kognitiv utvikling gjennom barndommen. Oversikten ble utarbeidet i Nederland og omfavner
22 ulike studier. Den tar i forste rekke for seg hvilken betydning det har for det to ar gamle
barnet, at gravide kvinner far tilfgrt nok omega-3 fettsyrer i Igpet av svangerskapet. I tillegg
beskriver den kort hvilke rolle omega-3 fettsyrer kan ha for kognitive prestasjoner hos barn i
skolealder, noe som gjgr rapporten relevant i denne sammenheng. Forfatterne av oversikten
har funnet en studie som ser pa sammenhengen mellom DHA innholdet i kroppen ved fgdsel
og kognitive prestasjoner nar barnet er syv ar. Ingen klar sammenheng ble pavist. Videre viser
de til en undersgkelse som har sett pa sammenhengen mellom inntak av flerumettede fettsyrer
og psykologisk og kognitiv prestasjon hos unge mellom 6 og 16 ar. Disse konkluderer med at
et hgyere inntak av flerumettede fettsyrer kan ha fordelaktig virkning pa barnets
arbeidsminne. Videre peker forfatterne pa ulike studier som tar for seg barn med blant annet
ADHD og betydning av omega-3 fettsyrer, og hvor det er utarbeidet bade resultater som peker
mot at tilskudd av flerumettede fettsyrer har betydning for atferd og kognitive prestasjoner og

resultater som ikke gir noen klar sammenheng.
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Forfatterne av denne oversikten konkluderte med at det ikke finnes publisert data som
omhandler effekten av tilskudd av flerumettede fettsyrer og kognitiv prestasjon hos barn over
to ar. De syntes likevel at det er sannsynlig at tilskudd omega-3 fettsyrer kan ha positiv effekt
hos barn som har lave verdier av disse stoffene i kroppen, og at dette bgr forskes mer pa i

fremtidige eksperimenter.

4.3  Oversikt over artikler
I dette kapittelet vil en oversikt over 18 artikler bli presentert og forklart i korte trekk. Disse er

publisert i etterkant av at de tre oversiktene beskrevet ovenfor ble utarbeidet og publisert.
Artiklene som er tatt med 1 denne oversikten omhandler ulike aspekter ved sammenhengen
mellom kosthold og barns konsentrasjon og kognisjon. Derfor synes det fordelaktig a
presentere artiklene tema for tema. En har valgt a dele tema inn i ulike grupper: a)
Kosttilskudd og konsentrasjon/skoleprestasjoner b) Omega-3/fiskeolje tilskudd under
graviditet c¢) Tilskudd av omega-3 fettsyrer og ADHD d) Tilskudd av omega-3 fettsyrer og
dysleksi e) Frokost/frokostendring og konsentrasjon/skoleprestasjon. Diagrammet nedenfor
gir et bilde av omfanget av forskning pa de ulike gruppene innen tema. De ulike studiene
stammer fra ulike steder i verden, og derfor synes det oversiktelig a presentere hvor studiene
er giennomfert og hvor mange studier i denne oversikten som stammer fra de ulike aktuelle
landene. Kort informasjon over de ulike artiklene blir deretter presentert samlet tema for tema

i tabeller, etterfulgt av en mer detaljert beskrivelse av hver studie.

Figur 1 Oversikt over antall artikler fordelt pa tema

O Kosttilskudd og
konsentrasjon/skoleprestasjoner

B Omega-3 tilskudd under graviditet

[0 Omega-3 tilskudd og ADHD

O Omega-3 tilskudd og dysleksi

- OFrokost/kosthold og

konsentrasjon/skoleprestasjon

© = N W & 01 O N O
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4.3.1 Geografisk spredning av studier
Dersom en ser pa hvor de ulike undersgkelsene har funnet sted, finner en at studiene har

relativt god spredning. Undersgkelsene har imidlertid blitt gjort blant befolkningsgrupper som
erneringsmessig kan gi sammenligningsgrunnlag med norske barn. Enkelte av landene som er
inkludert vil ha en mer variert levestandard, men blant disse tilfellene har forskerne utelatt de
deler av befolkningsgruppen som er underern@rte. Studiene er gjort i fglgende land: Sverige,
Norge, Storbritannia, Frankrike, Spania, Italia, USA, India, Taiwan, Indonesia og Australia.
Under vises undersgkelsenes geografiske spredning. N= viser til antall studier som er gjort i
de ulike landene som er med i denne oversikten. En av undersgkelsene, (Osendarp et al.,
2007), er en parallellundersgkelse gjennomfgrt bade i Indonesia og i Australia, og denne er

merket av 1 begge undersgkelseslandene.

Figur 2. Opversikt over hvor de ulike
studiene har funnet sted
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4.3.2 Studier om kosttilskudd og konsentrasjon/skoleprestasjoner

Tabell 2. Kosttilskudd og skoleprestasjoner

Forfatter(e) design Deltakere Studiens | Type Kontrollgruppe | Male- resultat
varighet intervensjon instrumenter/
metoder
Osendarp, To parallelle | 396 barn fra 12 Drikk som ja WISK 11T Bedrede lering
Saskia J. M. ekte Australia maneder | inneholder: NEPSY og hukommelse
Baghurst, eksperiment | 384 barn fra (seks Jern, Sink, WAIS 11T ved bruk av
Katrine 1. Dobbel blind | Indonesia . Folat, WOAT SCREENER vitaminer og
Bryan, Janet strategi 6-10 ar dager i Vitamin A, RAVLT mineraler. N-3
Calvaresi, Eva uken) B-6, B-12 og fettsyrer hadde
Hughes, Donna C, DHA og utgjorde ingen
Hussaini, EPA forskjell i
Mahdin kognitive
Karyadi, Saskia prestasjoner.
J.M. Mer forskning
van Klinken, B. trenges pa dette
Jan-Willem feltet.
van der Knaap,
Henk C. M.
Lukito, Widjaja
Mikarsa,
Widjaja
Transler,
Catherine
‘Wilson, Carlene
2007
S Vazir Ekte 608 barn 14 Micronutrient | ja Malin’s Intelligens Gruppen som
eksperiment | 6-15 ar maneder | — fortified Scale for Children fikk kosttilskudd
B Nagalla beverage PGI Memory Scale bedret
The Knox Tube konsentrasjon
V Thangiah Imitation Test etter 14 mnd,
The Letter men ikke
\ Cancellation Test intelligens,
Kamasamudram hukommelse
eller akademiske
S Bhattiprolu prestasjoner
2006
M. Mousain- Apen studie | 76 barn 6 méneder | Tilskudd av | ja Hyvert klinisk symptom | Tilskudd av
Bosc 40 barn, 13 Mg- B6 hos pa ADHD ble gitt en magnesium og
Kvasi- jenter og 27 barn med skare mellom 0 og 4 viamin B-6 kan
M. Roche eksperiment | gutter (mean kliniske vare
alder: 6.49 ar) ADHD Blodprgver og hensiktsmessig
A. Polge med ADHD symptomer. behandling/analysering | hos barn med
symptomer av disse ADHD i tillegg
D. Pradal-Prat (Magnesium: til tradisjonell
J. Rapin Kontrollgruppe: 6 mg/gk/d behandling.
J.P. Bali 36 barn, 14
jenter og 22 Vitamin B-6:
2006 gutter (mean 0.6 mg/gk/d
alder: 4.37 ar)
Shih-Ying Chen 2417, Spgrsmal om Intervju av foresatte og | Barn som tar
Jia-Rong Lin Tverrsnitts- | 1295 gutter type leerer kosttilskudd har
Mei-Ding Kao | undersgkelse | 1122 jenter kosttilskudd generelt bedre
Chi —Ming seks til 12 ar brukt; Skoleprestasjoner mélt | skoleprestasjoner
Hang Vitaminer, vha modifisert versjon | enn barn som
Lieyueh Cheng mineraler, av Scale for Assessing | ikke gjgr det
‘Wen-Harn Pan lipider, Emotional Disturbance
2007 kinesiske
urter mm
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(Osendarp et al., 2007) har undersgkt effekten av vitaminer og mineraler, flerumettede
fettsyrer, eller begge disse pa kognitiv prestasjon hos normalt ernzrte og feilernarte barn i
skolealder. Studien er to parallelle dobbeltblinde eksperiment, som ble gjennomfgrt i
Adelaide, Australia og Jakarta, Indonesia. 396 barn fra Australia og 384 fra Indonesia i
aldersgruppen 6 til 10 ar deltok i undersgkelsen. Barna fra Australia ble plukket ut fra urbane
strgk med hgyere sosiometrisk status. Barna fra Indonesia kommer fra omrader med middels
til lavere sosiometrisk standard. Barna, som ikke hadde fysiske eller nevrologiske problemer
som kunne ha innvirkning pa deres kognisjon, ble tilfeldig plukket ut til 4 motta en drikk
tilsatt mineraler og vitaminer eller et placeboprodukt. Forskerne satte ogsa kriterier til at barna
ikke skulle ha inntatt noen form for kosttilskudd de siste 14 dagene f@r studien startet. I tillegg
ble underernerte barn ekskludert av undersgkelsen. Tilskuddet barna ble gitt under
eksperimentet inneholdt n@ringsstoffene jern, sink, folat og vitamin A, B-6, B-12 og C, DHA
og EPA, eller baide DHA og EPA. Eksperimentpopulasjonen ble delt inn i firegrupper som
mottok: 1) Blanding av vitaminer og mineraler 2) Omega-3 fettsyrer 3) Bade vitaminer og
mineraler og omega-3 fettsyrer 4) Placebo. En drikk med fruktsmak ble brukt i alle gruppene,
tilsatt de aktuelle stoffene. Fgr eksperimentets start ble informasjon om barnet hentet inn,
blant annet om vitamin- og mineral status, omega-3 fettsyre status, kognitive evner,
foreldrenes utdanning, barnets medisinske historie, og barnets navarende helse og atferd.
Studien hadde en varighet pa 12 maneder. Kognitive tester ble brukt for a male kognitive
prestasjoner og skoleprestasjoner bade ved studiestart, etter seks maneder og etter 12
maneder. Et utvalg standardiserte tester beregnet for skolebarn ble benyttet: Wechsler
Intelligence  Scale for Children, Third edition ( WISC-III); Developmental
Neuropsychological Assessment (NEPSY); Wechsler Adult Intelligence Scale, third edition
(WAIS-III); Rey Auditory Verbal Learning Test (RAVLT); Wechsler Individual
Achievement Test (WIAT Screener). Testene som i utgangspunktet var engelskspraklige ble
oversatt og tilpasset de indonesiske barna. Studien konkluderte med at intervensjon med
vitamin- og mineraltilsatt drikk bedret vitamin- og mineralstatus samt testskare knyttet til
verbalt minne og laring hos australske skolebarn. Tilsvarende effekt ble sett hos indonesiske
jenter. Ingen signifikant effekt ble funnet pa tester som malte evner knyttet til intelligens og
konsentrasjon generelt. I tillegg ble det ikke pavist noen fordelaktig effekt av DHA- og EPA
fettsyrer, selv om status av flerumettede fettsyrer i kroppen ble bedret. Pa dette feltet mente
forskerne at det trenges mer forskning. Denne studien rapporterte imidlertid at selv hos
adekvat ernazrte skolebarn kan en se forbedring i n@ringsinnholdsstatus, verbal laring og

hukommelse etter tilskudd av multivitaminer og -mineraler.
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Shahnaz Vazir et. al (2006) har gjort en studie hvor de har evaluert hvilken effekt en drikk
tilsatt mikronaringsstoffer hadde for mental funksjon hos skolebarn. Forskerne gnsket a se pa
hvorvidt kosttilskuddet hadde positiv innvirkning pa barns 1Q, hukommelse, konsentrasjon og
faglige resultater. Studien ble gjennomfgrt blant middelklasse semiurbane barn ner Hyberbad,
India. 608 normale barn mellom 6 og 15 ar, pa henholdsvis 1. til 10. klassetrinn, var med i
undersgkelsen, som varte i 14 maneder. Videre ¢nsket forskerne a teste ut hvorvidt
kosttilskuddet ville forbedre blant annet verbal- og prestasjons IQ, skolekarakterer i
matematikk, naturfag og sosialstudier selv om IQ generelt, hukommelse, konsentrasjon eller
aggregate skolekarakterer ble bedret. Sistnevnte hypotese ble sett pa som viktig fordi tidligere
studier har indikert at verbal og prestasjons IQ bedres etter vitamin- og mineraltilskudd pa

tross av at generell IQ forblir uforandret.

Studien var et dobbelt blindt kontrollert eksperiment. Fglgende omrader ble testet: a)
Intelligens b) Hukommelse c) Konsentrasjon og d) Skolemessige prestasjoner. Intelligens ble
testet med Malin’s Intelligens Scale for Indian Children (MISIC), som er en indisk tilpasset
versjon av Wechsler Intelligence Scale for Children. Testen maler verbal IQ, prestasjons IQ
og samlet IQ til hvert individ som gjennomfgrer den. Gjennom PGI Memory Scale ble
hukommelse malt. Metoden ble utviklet av Post Graduate Institute of Medical Education and
Research, Chandigarh, India, og brukes til & male flere typer hukommelse. Dette er den eneste
testen tilgjengelig i India som kun maler hukommelse. Testen er i utgangspunktet utviklet til
bruk pa voksne, og derfor ble kun syv av ti punkter i testen benyttet. Dette fordi disse ble
vurdert som passende for barn. For a male konsentrasjon benyttet forskerne "The Knox Cube
Imitation Test” og ”“The Letter Cancellation Test”. Begge testene krever @ye-hand
koordinasjon, hurtighet og vedvarende konsentrasjon under testing. Fgrstnevnte test er
imidlertid den mest krevende. Skolemessige prestasjoner ble malt gjennom bade
semesterkarakterer og avsluttende karakterer. Alle testene ble utfgrt av psykologer pa samme
dag for alle barn, bade de i eksperimentgruppen og de i kontrollgruppen. Utvalget av elever
ble vurdert fgr eksperimentets start for a sikre seg at det ville vare representativt, jfr. trussel
for studiens indre validitet. Sammenlikninger ble gjort av de ulike gruppene under og etter
intervensjon, og forskjeller ble malt ved hjelp av t-test. Eksperimentets resultater viste at
eksperimentgruppens gjennomsnittlige IQ var signifikant hgyere enn placebogruppens.
Gjennomsnittlig hukommelse viste ingen signifikant forskjell mellom eksperimentgruppe og

kontrollgruppe. Ved maling av konsentrasjon var eksperimentgruppens skare pa Knox Cube
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Test signifikant hgyere enn placebogruppens. Placebogruppens skare pa Letter Cancellation
Test var imidlertid signifikant hgyere enn kontrollgruppens. Barnas faglige prestasjoner viste
ingen signifikante forskjeller mellom eksperimentgruppen og kontrollgruppen. Likevel var det
en ikke-signifikant gkning i karakterer i begge grupper ved avsluttende eksamen. Studien
konkluderte med at resultatene tyder pa at neeringstilskudd kan forbedre skare hos barn pa

konsentrasjonstest, men ikke IQ, hukommelse eller faglige skoleprestasjoner.

Mousain-Bosc et. al (2006) har gjort en studie med kvasi-eksperimentelt design, knyttet til
effekten magnesium og vitamin B6 har for ADHD symptomer. Studien ble utfgrt i Frankrike.
Av etiske arsaker var studien apen. Til sammen 76 barn deltok i studien. I
eksperimentgruppen var det 40 barn, 13 jenter og 27 gutter (M alder: 6.49 ar) med kliniske
ADHD symptomer. Kontrollgruppen bestod av 36 normale barn, 14 jenter og 22 gutter (M
alder: 4.37 ar). Kontrollgruppen ble valgt ut kun pa bakgrunn av sin normale oppfgrsel i
skolen. Eksperimentgruppen fikk tilskudd av magnesium og vitamin B6 i minst atte uker.
ADHD symptomene ble gitt skare fra O til 4. Samtidig ble blodprgver tatt og analysert. Barna
i eksperimentgruppen hadde signifikant lavere magnesiumniva (Erc-Mg) sammenlignet med
barna i kontrollgruppen. Etter atte ukers behandling viste de aller fleste i eksperimentgruppen
signifikante ~ forbedringer i1  kliniske = symptomer pa ADHD, hyperaktivitet,
hyperemosjonalitet/aggresjon, og skolekonsentrasjon ble signifikant bedret. Forskerne
konkluderte med at tilskudd av magnesium og vitamin B-6 kan vare hensiktsmessig hos barn

med ADHD i tillegg til tradisjonell behandling.

Shih-Ying Chen et. al (2007) har gjort en tverrsnittsundersgkelse i Taiwan hvor de har sett
pa bruk av kosttilskudd hos barn fra 6 til 12 ar, og forsgkt a finne ut hvilke faktorer som
pavirket disse vanene. Fglgende forhold ble undersgkt: a) Forholdet mellom demografiske
karakteristika av barn og bruken av kosttilskudd b) Type kosttilskudd og ¢) Sammenhengen
mellom emosjonell forstyrrelse og bruk av kosttilskudd. Studien er tatt med i denne
sammenheng pa grunn av punkt ¢), som viser til kausalitet mellom kosthold og konsentrasjon.
Data ble hentet inn som en del av en stgrre undersgkelse, "Nutrition and Health Survey in
Taiwan Elementary School Children 2001-2002. Forskerne delte inn geografiske omrader
hvor étte skoler fra hvert omrade ble valgt ut. 24 barn fra hver skole ble deretter tilfeldig valgt
ut. Dette resulterte i at 2417 barn deltok i undersgkelsen; 1295 gutter og 1122 jenter. For a
kartlegge barnas kosttilskudds vaner benyttet forskerne seg av intervju av bade foresatte og

lerer. Foresatte gav informasjon om barnas kostholdsvaner og lerer informasjon om barnets
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generelle skoleprestasjoner. Skoleprestasjoner ble malt ved hjelp av en modifisert versjon av
Scale for Assessing Emotional Disturbance, utviklet av Epstein og Cullinan 1 1998. Videre
klassifiserte forskerne kosttilskudd 1 ulike grupper: vitaminer og mineraler, vitaminer,
mineraler, lipider, kinesiske urter, protein og formula mat, andre typer helsefremmende mat,
og andre. I tillegg ble kosttilskudd delt inn i kosttilskudd (relatert til vitaminer og mineraler),
andre tilskudd (omfatter alle andre tilskudd nevnt ovenfor), og begge typer. Knyttet til
sammenhengen mellom kosttilskudd og emosjonelle forstyrrelser konkluderte forskerne med
at barn som tok kosttilskudd hadde bedre kognitive prestasjoner, bedre generelle akademiske
prestasjoner, og var bedre motiverte til lering. Barn som tok andre tilskudd hadde bedre
kognitive prestasjoner og generelle skoleakademiske prestasjoner. Barna som tok begge typer
tilskudd hadde bedre generelle skoleprestasjoner. I tillegg viste resultatene at barn som
uregelmessig tok kosttilskudd hadde bedre kognitiv prestasjon enn dem som regelmessig tok

kosttilskudd.

4.3.3 Studier om tilskudd av fiskeoljer, konsentrasjon og kognitiv
utvikling

Tabell 3. Omega-3 fettsyerer under graviditet og barsel og senere kognitiv utvikling

Forfatter(e) design Deltakere Studiens Type Kontrollgruppe | Male- resultat
varighet intervensjon instrumenter/
metoder
JA Dunstan Ekte eksperiment | 98 gravide 20 uker Fiske olje Ja Griffith Mental | Tilskudd av
K Simmer Dobbel blind kvinner og 2,2 g DHA Placebo Development | fiskeolje kan
G Dixon strategi deres (n=72) 1.1 EPA produkt Scales ha fordelaktig
S L Prescott barn pr dag olivenolje effekt for
2008 -Peabody barnets
Picture sprakutvikling
Vocabulary
Test
-Child
behaviour
Checklist
U Birberg- Del av en 131 barn (seks WISC III Viser
Thornberg longitudinal ar) og deres ToM tasks sammenheng
studie foreldre mellom
T Karlsson 1993-1996 Omega-3 og omega-3 og
omega-6 omege-6
PA oppfglgingsstudie | omfatter de 27 innhold i melk | innhold i melk
Gustavsson med forste barna i og ToM og
tverrsnittsdesign | undersgkelsen Barnas psyko- | intelligens hos
K Duchen sosiale friske barn
bakgrunn
(2006)
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Dunstan, Simmer, Dixon og Prescot (2008) har gjennomfgrt et dobbeltblindt randomisert
placebo kontrollert eksperiment i Perth, Australia. Forskerne gnsket a undersgke effektene av
lang kjede omega-3 fettsyrer pa kognitiv utvikling hos barn hvor mgdre fikk hgye doser av
fiskeolje gjennom graviditeten. 98 gravide kvinner fikk tilskudd av fiskeolje de siste 20 ukene
av svangerskapet, og deres barn (n=72) ble testet ved 2,5 ars alderen. Fiskeoljetilskuddet
inneholdt 2,2 ¢ DHA og 1,1 g EPA. Placeboproduktet inneholdt olivenolje. Barnas ulike
evner ble malt ved hjelp av Griffiths mental Development Scales, Peabody Picture
Vocabulary Test og Child Behaviour Checklist. Studien viser at barn som fikk
fiskeoljetilskudd under svangerskapet sa ut til a prestere generelt bedre i forhold til
aldersadekvat utvikling, og hadde hgyere skare for reseptive sprak, gjennomsnitts fraselengde,
og sprak. Studien konkluderte med at tilskudd av fiskeoljer i svangerskapet er trygt for foster

og spedbarn, og kan ha fordelaktige virkninger for barnets gye- og handkoordinasjon.

Birberg-Thornberg, Karlsson, Gustavsson og Duchén (2006) har tatt for seg hvilken
betydning tilskudd flerumettede fettsyrer giennom amming kan ha for utvikling av Theory of
Mind (ToM), men ogsa for barns kognitive utvikling. Thory of Mind viser til spesielle
kognitive kapasiteter, som evnen til & attribuere blant annet mentale tilstander, tro,
intensjoner, lidenskaper, a late som, kunnskap og sa videre til seg selv og andre, og forsta at
andre kan ha ulike for eksempel lidenskaper eller intensjoner enn det en selv har. Et norsk
begrep for Theory of Mind kan vare kognitiv kapasitet. Undersgkelsen er gjort ved
Universitetssykehuset i LinkOping, Sverige. Studien er en oppfglging av en stgrre longitudinal
studie som omfattet 131 barn og deres foreldre, datert fra august 1993 til mars 1996. Alle
barna var hvite, fgdt 1 Sverige. I denne oppfglgingsstudien var de 27 fgrste barna i den stgrre
undersgkelsen valgt ut, 13 gutter og 14 jenter i alderen 6.3 til 6.11 ar (M=6,5). Prgver av
brystmelk ble tatt to til fire dager etter barnet ble fgdt, og lengden av full- og delvis ammetid
ble notert. I oppfelgingsstudien ble barnet testet ved to anledninger. Fgrst hadde barn og
foreldre mgte med en barnepsykolog og en forskningsassistent. Deretter ble WISC-III utfgrt
av barnepsykolog. Ved andre anledning ble WISC-III fullfgrt, og ToM oppgaver gitt.
Sistnevnte hadde en tidsramme pa 20-30 minutter. I tillegg ble barnets psykososiale bakgrunn
vurdert pa flere omrader; foreldrenes rgykevaner i og etter svangerskap, familiestgrrelse,
barnets nummer i sgskenflokken, foreldres alder, mors utdannelse og fars yrke, dersom mors
yrke ikke ble klassifisert hgyere enn fars. Sammenhengen mellom WISC-III og ToM ble malt

med Pearson. Forskerne konkluderte med at studien beskriver en sammenheng mellom
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flerumettede fettsyrer i morsmelk og ToM og intelligens hos friske barn, men at mer

forskning behgves pa dette feltet.

Tabell 4. Sammenheng mellom omega-3 fettsyrer og ADHD

Forfatter(e) design Deltakere Studiens Type Kontrollgruppe | Male- resultat
varighet intervensjon instrumenter/
metoder
N Sinn Ekte 132 barn med 30 uker Forste 15 uker; | ja Connors
J Bryan eksperiment ADHD enten tilskudd parenting Noen barn med
2007 7-12 ar av omega-3 og rating scales ADHD kan fa
— 6, eller reduserte
vitaminer og Conners symptomer
mineraler, eller Teacher etter tilskudd
placeboprodukt Ratings Scale | av fiskeoljer
Etter 15 uker;
Alle gér over
til PUFA plus,
multivitaminer
og mineraler
M Germano Ekte 31 barn/ungdom | 8 uker Tilskudd av ja Connors Bedret
D Meleleo eksperiment med ADHD EPA/DHA parenting konsentrasjon
G Montorfano symptomer omega-3 rating scales etter tilskudd
L Adorni 35-16ar fettsyrer av omega-3
M Negroni Conners
B Berra Teacher
A. M. Rizzo Ratings Scale
2006
M Portwood Kvasi - 17 barn/ungdom | 3 méaneder Tilskudd av nei Conners Syvav 17
2006 eksperiment med fiskeoljer Teacher elever (41%)
konsentrasjons- Ratings Scale | var betydelig
og roligere, var
atferdsproblemer mer fokuserte i
11-16 ar klasserommet
og hadde pa
grunn av dette
bedret
skolearbeid.
Paul J Sorgy Kvasi - 9 barn med 8 uker 30 ml nei Samtale med Bedret
Edward H eksperiment ADHD EPA/DHA barn og minst | konsentrasjon,
Hallowell konsentrat pr en foresatt hver | hyperaktivitet
Heather L dag. uke. Mgte med | ugnsket atferd
Hutchins psykiater 3
Barry Sears ganger. Start-
2007 midt og
sluttfase.
Analyse av
blodprgver

Sinn og Bryan (2007) har foretatt en studie med hensikt a undersgke effekten av tilskudd av
flerumettede fettsyrer pa symptomer knyttet til ADHD. Fordi neringsstoffer arbeider
synergisk ville forskerne i tillegg se pa effekten av tilskudd av mikronaringsstoffer.
Eksperimentet ble gjennomfert i Se¢r-Australia og var av randomisert, placebokontrollert
design, som varte i 30 uker. I fgrste del av eksperimentet ble dobbeltblind strategi benyttet.

Andre fase var enkeltblind ved at forskerne visste at alle barna ble gitt aktiv behandling etter
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15 uker. Totalt 132 barn mellom 7 og 12 ar, med ADHD relatert og laere- og atferdsvansker,
fullfgrte studien. Barna ble rekruttert via media, avisannonser, og skoler. Foreldres
rapportering gjennom 12-item Conners ADHD Index ble benyttet for a avgjgre om barnet
fylte studiens kriterier. I tillegg ble foreldre spurt om a fylle ut et spgrreskjema om barnets
bakgrunn, Conners Parent Rating Scale-Long Version (CPRS-L). Larere ble gitt Conners
Teachers Rating Scale-Long Version (CTRS-L), som de fylte ut ved eksperimentstart, 1 uke
15 og i uke 30. Barnas hgyde og vekt ble malt i uke 0, 15 og 30. Likeledes ble barna vurdert i
kognitive ferdigheter, hvor resultatet ble brukt som et IQ estimat. Foreldre ble gitt placebo
eller kosttilskudd sammen med instruksjoner. For a kontrollere bruk av supplementet ble
foreldre bedt om a returnere kapsler som ikke var brukt, samt at barna fikk utdelt en kalender
med et klister for hver dag som tilskuddet ble tatt. Tilskuddet barna fikk var av merket eye q,
og inneholdt 400 mg fiskeolje og 100 mg nattlysolje, som inneholdt 93 mg EPA og 29 mg
DHA 10 mg GLA og 1,8 mg vitamin E. Placeboproduktet inneholdt palmeolje.
Mulitivitamin/mineral tablettene var tyggetabletter med fruktsmak, og inneholdt vitamin A,
Thiamin nitrat, Vitamin B2, vitamin B6, nicotinamid, vitamin C, vitamin D3, vitamin B12,
vitamin E6, biotin, folsyre, kalsium, ferrous fumarate, magnesium, mangese sulfat, sink,
kobber, og potassium iodine. Barna skulle ta seks kapsler pr dag, og ved uke 15 ble alle
deltakere gitt LC-PUFA og vitamin/mineral tilskudd. Data ble behandlet med SPSS. Studien
konkluderte med at resultatene indikerte at noen barn med ADHD kan fa reduserte symptomer
etter a ha benyttet tilskudd med flerumettede fettsyrer, og at bedringen kan fortsette ved

videre bruk etter 30 uker.

Germano et. al (2007) har foretatt en pilotundersgkelse av ekte eksperimentell design, hvor
omega-3 tilskudd ble gitt til barn og unge med ADHD symptomer. Hensikten med studien var
blant annet a finne ut hvorvidt tilskudd av de essensielle fettsyrene EPA og DHA kunne ha
positiv effekt pa konsentrasjonsevne. Deltakerne i eksperimentgruppen (28 gutter og 3 jenter)
matte veere mellom 3,5 og 16 ar, og ble rekruttert av sine fastleger. Studien gikk over atte
uker. Kontrollgruppen bestod av friske barn som hadde liknende levesett og spisevaner som
eksperimentgruppen. I tillegg deltok en kontrollgruppe med barn som fikk omega-3, ogsa i
eksperimentet. Studien konkluderte med tilskudd av omega-3 (EPA og DHA) kan ha positiv

effekt pa konsentrasjonsevnen hos barn med ADHD symptomer.

Portwood (2006) har gjennomfgrt et kvasi-eksperiment om effekten av omega-3 hos barn

med konsentrasjons- og atferdsproblemer. Studien ble gjennomfert i Durham i Storbritannia,
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hvor 17 barn og unge mellom 11 og 16 ar deltok. Studien hadde ingen kontrollgruppe, men
barna ble vurdert av samme lerer, med Conner’s Teacher Rating Scales — Long Form (CTRS-
R:L) ved eksperimentstart og etter tre maneder. Studien konkluderte med at syv av 17 barn
hadde roligere atferd, var mer fokuserte i klasserommet, og hadde pa grunn av dette en positiv
utvikling i sitt skolearbeid. Rapporterte tilfeller av ugnsket atferd ble i tillegg drastisk

redusert.

Sorgy et. al (2007) har foretatt en pilotundersgkelse med kvasi-eksperimentellt design. Ni
barn (6 gutter og 3 jenter) i alderen 8-16 ar, med ADHD diagnose har deltatt i undersgkelsen
som varte i atte uker. Barna ble plukket ut blant en pasientgruppe under behandling for
ADHD pa Hallowell Center, Subury, MA, USA. Deltakerne fikk et daglig tilskudd pa 30ml
EPA/DHA. Etter fire uker ble doseringen eventuelt justert etter at blodprgver var tatt av
barna. Intervensjonen var i tillegg til den vanlige behandlingen barna mottok. Barnas foreldre
ble under hele undersgkelsen oppfordret til et sunt kosthold, rikt pa frukt og grgnnsaker,
vitaminer og mineraler. Foreldrene ble ogsa ringt opp for samtale en gang i uken for
tilbakemelding av eventuelle virkninger av EPA/DHA tilskuddet. I tillegg mgtte barn og
foresatte med psykiater tre ganger i Igpet av undersgkelsen; ved eksperimentstart, etter fire
uker, og etter atte uker. Psykiater foretok en vurdering av barnets atferd, og det ble i tillegg
tatt blodprgve til analyse av fettsyrer. ADHD Symptom Checklist-4 ble brukt for a vurdere
barnas atferdsendring. Skjemaet kategoriserer atferd som uoppmerksomhet, hyperaktivitet,
opposisjonell/trassighet, og uetisk oppfgrsel. The Clinic Global Impression Scale ble brukt av
psykiater for a vurdere deltakernes grad av ADHD. Foreldre benyttet en forkortet utgave av
Conner’s Parrent’s Rating Scale ved de tre mgtene. Tilbakemeldingene ble delt inn 1 fire
kategorier: opposisjonell atferd, kognitive problemer/uoppmerksomhet, hyperaktivitet og en
ADHD index. Studien fant at alle kategorier av ADHD SC-4 ble signifikant forbedret etter 8
uker. Funnene indikerte at hgy dose EPA og DHA kan ha positiv virkning pa barn med
ADHD.
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Tabell 5. Sammenheng mellom omega-3 fettsyrer og dysleksi

Forfatter(e) | Design Deltakere Studiens | Type Kontroll | Male- Resultat
varighet | intervensjon gruppe instrumenter/
metoder
Lars Kvasi- 24 barn med 5 480 mg DHA | nei Ordkjedetest fgr Fordelaktig
Lindmark eksperiment dysleksi maneder | 108 mg EPA eksperimentstrart og etter fire | effekt av
Peter atte jenter og 16 96 mg GLA maneder. tilskudd
Clough gutter 35 mg AA Subjektiv evaluering av barn
vitamin E og foresatte etter 5 maneder
2007 9-17 ar

Lindmark og Clough (2007) har foretatt en pilotundersgkelse av kvasi-eksperimentelt
design, om hvorvidt kosttilskudd rikt pa omega-3 fettsyrer (EPA, DHA, 6 AA og GLA) kan
vare en riktig behandlingsmate for a lette symptomene av dysleksi. Studien ble gjennomfgrt
som en apen kontrollert forbruker studie. 24 barn, atte jenter og 16 gutter, mellom ni og 17 ar
med en gjennomsnittsalder pa 14 deltok i undersgkelsen. Samtlige hadde en formell
dysleksidiagnose. Barna ble rekruttert gjennom en stgttegruppe for dyslektikere utenfor
Stockholm. 19 barn fullfgrte undersgkelsen. Generelt hadde deltakerne til felles at de hadde
lavt eller ingen inntak av fisk, spesielt fet fisk som er hovedkilden til omega-3 fettsyrer. Barna
ble evaluert gjennom subjektiv rapportering, og foreldres rapportering ved 6, 12 og 20 uker
etter startet inntak. I tillegg foretok 17 av barna en ordkjedetest ved eksperimentstart, samt
etter 4 maneder. Ordkjedetesten som ble benyttet er utviklet av Jacobsson et. al i 1996 og
2003, og har en tidsbegrensing pa 1,5 minutt. Studien konkluderte med at omega-3 tilskudd
over en periode pa 5 maneder hadde en klar positiv effekt hos barn med dysleksi. Forskerne
anerkjente imidlertid at flere placebokontrollerte studier behgves for a bekrefte disse
resultatene. I tillegg viste de til at flere andre studier med positive resultater innenfor dette
feltet har benyttet kosttilskudd som inneholder flere ulike typer fiskeoljer, samt andre
neringsstoffer. Det kan pa denne maten ikke konkluderes med om det er et enkelt stoff som

har positiv virkning, eller om det er sammensetningen av flere.
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4.3.4 Studier om frokostendring og konsentrasjon og laering

Tabell 6. Sammenheng mellom frokost og skoleprestasjoner

Forfatter(e) | design Deltakere | Studiens | Type Kontroll | Male- resultat
varighet | intervensjon gruppe | instrumenter/
metoder
R.T Pivik Ekte 60 8-11 ar | Ett dggn | fastet over ja Elektroder og Utsettelse av frokostmaltidet
R.A eksperiment | gamle natten kognitive tester resulterte i signifikante
Dykman barn endringer i hjerneaktivitet
2006 30 jenter Frokost ev. “cued visual Go/No- og atferd som ble effektivt
30 gutter utsatt frokost Go RT oppgave” forandret ved a spise
frokost.
Ingwertsen | Ekte 64 barn To Frokostblanding | ja The Cognitive Drug resultatene av studien gir
Defeyter ekpseriment | 6-11 r morgener Med hgyt Reasearch. delvis stgtte til at frokost
Kennedy innhold av Computerised
Wesnes og karbohydrater Assessment Battery med lavt GI innhold kan
Scholey Frokostblanding .
2007 med lavt hjelpe og opprettholde barns
innhold av prestasjoner pa noen
karbohydrater - . .
kognitive omrader gjennom
morgenen, spesielt knyttet
til konsentrasjon og
sekunderminne. Mer
forskning behgves pa
omradet, men forskerne
anerkjenner at alt tyder pa at
bade & spise frokost og hva
frokosten bestér av er viktig
for barn.
Muthayya, | ekte 69 barn Tre Frokost, snack | ja Pc baserte tester for Studien konkluderer med
Thprpas, eksperiment | 7-9 ar dager og lunsj kognitive prestasjoner formiddagssnack har en
Srinivasan, med en
Rao, ukes fordelaktig effekt pa
qup ad, van intervall hukommelse hos barn i
Klinken,
Owen og skolealder, selv ved
Bruin spesielle anledninger, o

mest hos barn med lavere

sosiogkonomisk status.
Sammen med et
stimulerende  leringsmiljg

pa skolen kan inntak av
formiddagssnack fgre til
umiddelbare bedre
hukommelsesprestasjoner,

og kanskje ogsa til bedre
skoleprestasjoner pa lengre

sikt.
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Forfatter(e) | design Deltakere | Studiens | Type Kontroll | Male- resultat
varighet | intervensjon gruppe | instrumenter/
metoder

D Benton Kvasi- 19 barn 4 uker Frokostklubb- | nei Videoopptak maltid med lavt GL innhold

A Maconie | eksperiment | 6-7 ar barna valgte ett Tre psykologiske assosiert med bedre skare pa

C Williams av tre maltider tester av hvert individ | hukommelsestester, evnen

2007 hver dagi 1 til 4 holde fokus/konsentrere

mnd seg, og sannsynligheten for

4 bli frustrert, og a bruke tid
pa gitt oppgave i
klasserommet

D Benton Kvasi- 20 barn 4 dager | Morgen snack: | ja observasjon barna som hadde spist en

M Jarvis eksperiment | 9 ar Mislibar liten frokost (M=61 kcal)

2007 brukte signifikant mindre tid
pé skolearbeid enn barn som
hadde spist en stgrre
frokost. Effekten av en liten
frokost ble motvirket av
inntak av formiddagssnack.

Lien Tverrsnitts- 7343 To timer nei spgrreskjema a ikke spise frokost er

2007 undersgkelse ungdoin vanlig blant 10. klasse

15-16 ar o

studenter. Virkningen dette
har pa mentale vansker og
akademiske prestasjoner er
sterkere for gutter enn
jenter, og sterkere for
norske ungdommer enn
immigranter.

R. Herrero | Tverrsnitts- 141 To dager | Rapportering av | nei Gradering av frokost Gjennomsnittskarakter gker

Lozano undersgkelse | studenter hvilken type og formiddagsmaltid samtidig med

J.C fillat 70 gutter frokost barna frokostkvalitet.

Ballesteros og 71 spiste dagen Gjennomsnittskarakter

2007 jenter for. ved slutten av Gjennomsnittskarakter gker

12-13 ar skolearet signifikant nar frokost

Statistisk analyse vha
SPSS

kvalitet er oppgradert fra
darlig til bra.

Gjennomsnittskarakter

@ker nér kvaliteten pa
sammensetningen av frokost
og formiddagssnack gker

Gjennomsnitts karakter gker
signifikant nér kvalitet pa
begge maltid gker fra darlig
til bra.
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Pivik og Dykman (2006) har, gjennom et ekte eksperiment, studert samspill mellom naring,
hjernefunksjon, kognisjon og atferd hos barn som spiste eller stod over frokost etter fasting
over natten. Pivik er knyttet til Brain Function Laboratory ved Arkansas Children’s Nutrition
Center, USA, Univeristy of Arkensas at Little Rock , og University of Arkensas for Medical
Sciendes. Dykman er knyttet til Brain Defect Center ved University of Louisville, USA. 60
friske barn mellom 8 og 11 ar deltok i undersgkelsen, hvor kjgnn var likt fordelt. Krav til vekt
og BMI ble satt for deltakerne i undersgkelsen, samt at de hadde en IQ skare pa minst 80. En
tre dagers matoversikt ble samlet inn fra foreldre, med informasjon om frokostvaner. Barn og
foreldre sov over i forskningsfasilitetene natten fgr testing. Alle ankom pa samme tidspunkt,
ble orienterte om hva som skulle skje, spiste middag og gikk til sengs senest klokken 21.00.
Kun vann kunne nytes etter sengetid. Barna ble vekket 06.45, og elektroder ble festet ulike
steder pa kroppen for at en skulle kunne male ulike elementer de kommende timene.
Testingen startet klokken 08.00, og barna var fortsatt fastende. Det ble lagt inn pauser mellom
testingen. Klokken 09.30 fulgte en 40 minutters pause hvor halve gruppen fikk spise frokost
(n=30, 15 jenter), og den resterende gruppen fortsatte fasten men fikk hvile (n=30, 15 jenter).
Deretter fortsatte testingen. Forskerne konkluderer med at utsettelse av frokostmaltidet
resulterte i signifikante endringer i hjerneaktivitet og atferd, noe som igjen ble effektivt

forandret ved a spise frokost.

Ingwersen et. al (2007) har undersgkt hvorvidt glukose innholdet (GI) i frokostblanding har
ulik effekt for barns konsentrasjon og hukommelse. Deltakerne i undersgkelsen var 64 barn
(26 gutter og 38 jenter) mellom seks og 11 ar (M = 9,9). Barna ble rekruttert fra et omrade
nordgst i England og kom fra ulike sosiogkonomiske forhold. Barna fikk to ulike typer
frokostblanding, en med hgyt GI innhold og en med lavt GI innhold. Begge typene
frokostblanding ble gitt i samme mengde, sammen med skummet melk. Barna ble deretter
testet i grupper pa seks. Baseline mal ble tatt klokken 0900 hver dag etter fasting over natten.
Barna fikk frokost klokken 0930, og ble testet igjen klokken 0940, 1040 og 1140. Barna ble
gjort kjent med testprosedyrene dagen fgr testingen. Konsentrasjon og hukommelse ble malt
ved hjelp av The Cognitive Drug Research Computerised Assessment Battery, som i fglge
forskerne har vist seg a vare sensitiv til forbedring eller svekking av kognitiv prestasjon som
folge av et utvalg av kostholdskomponenter og kosttilskudd. En tilpasset versjon av testen
som bestod av ni oppgaver presentert i fglgende rekkefglge ble benyttet: ordpresentasjon,
umiddelbar ordgjenkalling, bildepresentasjon, enkel reaksjonstid, reaksjonstid pa valg,

spatialarbeidsminne, nummerisk arbeidsminne, forsinket ordgjenkalling, forsinket
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ordgjenkjennelse, og forsinket bildegjenkjennelse. Testen tok ca 25 minutter. Gjennom de
ulike deltestene ble fglgende malt: ”Speed of attention”, “Speed of memory”, “Accuracy of
attention”, “Secondary memory”’, og “Working memory”. Forskerne konkluderte med at
resultatene av denne studien delvis gav stgtte til at frokost med lavt GI innhold kan hjelpe og
opprettholde barns prestasjoner pa noen kognitive omrader gjennom morgenen, spesielt
knyttet til konsentrasjon og sekund@rminne. De hevdet imidlertid at mer forskning behgves
pa omradet, samtidig som de anerkjente at alt tyder pa at bade a spise frokost og hva frokosten

bestar av er viktig for barn.

Muthayya, Thomas, Srinivasan, Rao, Kurpad, van Klinken, Owen og Bruin (2007) har
tatt for seg to grupper barn, med ulik sosiometrisk status. Forskerne har sett pa hvordan
formiddagsnack pavirker evne til & konsentrere seg, hvordan formiddagssnack pavirker
psykomotorisk hurtighet. Videre sa de pa hvorvidt variasjon i energitilfgrsel gjennom
morgenen hadde effekt pa kognitiv prestasjon. Fordi det finnes lite litteratur som omhandler
effekten av & kompensere energi i frokost eller lunsj ble begge forhold utforsket i studien.
Studien er et ekte eksperiment. Deltakerne i undersgkelsen var 7-9 ar gamle barn i Banglore i
India, og fra to separate grupper: barn (n= 34) fra gkonomisk svakere stilte familier med
lavere sosiogkonomisk status (LSES) og barn (n=35) fra velstdende familier med hgy
sosiogkonomisk status. Barna ble rekruttert gjennom skole, sommerskole, og gjennom
”jungeltelegrafen”. Intervensjonen (i alle tre gruppene) bestod av maltidene frokost, snack og
lunsj (840 kcal). Kontrollgruppe fikk standard frokost (340 kcal), ingen snack og standard
lunsj (500 kcal). I eksperimentgruppe A fikk barna en liten frokost (187 kcal) snack (153
kcal) og standard lunsj (500 kcal). Eksperimentgruppe B fikk standard frokost (340 kcal),
snack (153 kcal) og en liten luns;j (347 kcal). Energiinnholdet i maltidene var basert pa WHOs
retningslinjer for daglig inntak av energi for barn mellom 7 og 9 ar. Rekkefglgen barna deltok
1 intervensjonen var semirandomisert og bestemt ved Latin Square. Foreldre ble bedt om at
barna skulle faste fra klokken 2000 kvelden fgr intervensjonsdagen, og bare innta vann om
morgenen til de ankom Institute of Population Health and Clinical Reasearch, klokken 0745.
Intervensjonsdagen ble ikke satt etter helg, pa grunn av at kostholdet til barna kunne variere i
helgene, samt at barna med lavere sosiogkonomisk kunne ha et lavere energiinntak i Igpet av
helgen. Barna tok de fgrste testene mellom 0800 og 0830, etterfulgt av frokost. Andre test ble
gjennomf@grt mellom 0900 og 0930. i intervensjon A og B ble snack gitt mellom 1030 og
1035. Barna i kontrollgruppen fikk en pause pa fem minutter. Mellom 1100 og 1130 ble test

tre gjennomfgrt. Lunsj ble servert mellom 1300 og 1330, etterfulgt av testrunde nummer fire.
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Barna ble gitt en ramme pa 20 minutter pa a innta frokost og lunsj, og 10 minutter til & innta
snack. I pauser satt barna sammen 1 ett rom med rolige aktiviteter. Barnas kognitive
prestasjoner ble testet. Psykologer var tilstede under testingen. Testen var pc-basert, og
programmert i E-Prime versjon 1.1 (Psychology Software Tools Inc, Pittsburgh, USA). Testen
varte i 22 minutter og var lik for alle deltakerne, uavhengig av intervensjonsgruppe. Den
inneholdt fglgende elementer: umiddelbar bildegjenkjenning, fingertapping, vedvarende

prestasjon, og forsinket bildegjenkalling.

Studien konkluderte med formiddagsnack hadde en fordelaktig effekt pa hukommelse hos
barn i skolealder, selv ved spesielle anledninger, og mest hos barn med lavere
sosiogkonomisk status. Sammen med et stimulerende leringsmiljg pa skolen kan inntak av
formiddagssnack, i felge forskerne, fgre til umiddelbare bedre hukommelsesprestasjoner, og

kanskje ogsa til bedre skoleprestasjoner pa lengre sikt.

Benton et. al (2007) har undersgkt kausalitet mellom frokost med lavt glukoseinnhold (GL)
og kognisjon pa formiddagen. Undersgkelsen er av kvasi-eksperimentelt design. En
skoleklasse ble valgt ut i et svakere gkonomisk omrade i Wales, Storbritania. Barna (n = 19),
10 jenter og ni gutter, var mellom seks og syv ar med en gjennomsnittsalder pa 6, 10 ar. Barna
deltok i en "frokostklubb” pa skolen, hvor de fikk velge en type frokost hver morgen i fire
uker. Ulike typer frokost ble satt sammen med hensyn til GL innhold. Maltidet ble inntatt
mellom 0815 og 0845 hver dag. Matporsjonene ble veid i forkant av maltidet. Etter hvert
maltid ble omfanget av hva barnet hadde spist regnet ut og notert. Barna ble testet mellom
1035 og 1145. Studien baserer seg i hovedsak pa videopptak av klassen. Hvert tiende sekund
ble opptaket ’frosset”, og det ble notert hva hvert barn foretok seg. Aktivitetene ble delt inn i
felgende grupper: 1) Arbeidet med gitt oppgave 2) Ser rundt i rommet 3) Snakker med en
annen elev 4) Tulle/brake/skape uro 5) Negativt samspill med annen elev verbalt eller fysisk
6) Ikke pa sin plass. Prosentdelen av tiden barna viste ulik atferd ble analysert i tre intervaller
pa ti minutter. I tillegg ble to barn testet daglig med tre tester med fglgende innhold: 1)
Hukommelse 2) Reaksjon pa frustrasjon 3) Evne til & holde fokus/ konsentrere seg.
Hukommelse ble malt med en test basert pa “The Recall of Objects test of the British Ability
Scale”. Barna studerte et billedkort ned 20 illustrasjoner 1 40 sekunder. Deretter fikk de 60
sekunder pa a huske igjen sa mange objekter som mulig. Videre ble det samme gjentatt to
ganger til, men na med kun 20 sekunder til & studere kortet og 40 sekunder til & huske igjen

illustrasjonene. Barna ble ogsa bedt om a plassere alle objektene pa et blankt billedkort i
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samme orden som det originale billedkortet. Forsinket hukommelse ble malt etter sistnevnte
oppgave, ca 20 minutter etter den fgrste testen. Barnet ble deretter bedt om a huske sd mange
objekter som mulig fra den fgrste testen. To versjoner av testen ble laget slik at et objekt ikke
ville fremtre mer enn en gang. Reaksjon som fglge av frustrasjon ble malt ved hjelp av et
videospill. En elektronisk representasjon av en ball beveget seg fra venstre mot hgyre pa
skjermen. Ved a rgre en knapp kunne eleven prgve a plassere en elektronisk balltre i veien for
ballen. Vanskegraden ved oppgaven kunne justeres ved hurtighet. Hensikten med oppgaven
var a se hvordan eleven reagerte pa frustrasjon eller nederlag. Reaksjoner ble kategorisert inn
i folgende grupper: 1) Stille og konsentrert 2) Urolig 3) Fysiske tegn til frustrasjon 4)
Negative verbale kommentarer. Evne til & holde fokus/konsentrere seg ble malt ved hjelp av

”The paradigm of Shakow”.

Studiens resultater viste at hos barna i denne studien var et maltid med lavt GL innhold
assosiert med bedre skare pa hukommelsestester, evne til a holde fokus/konsentrere seg, og
sannsynligheten for a bli frustrert, og a bruke tid pa gitt oppgave i klasserommet. Resultatene
gjorde at forskerne oppmuntrer til videre forskning pa tema, og spesielt langtidsstudier.
Videre pekte de pa at hjernen fungerer ulikt pa ulike alderstrinn, og dette ma tas hensyn til

med tanke pa generalisering av studiens funn.

Benton og Jarvis (2007) har studert arsakssammenheng mellom barns evne til a arbeide med
skolearbeid og stgrrelsen pa frokostinntaket deres. I tillegg har de sett pa om formiddagssnack
har innvirkning pa dette. Studien ble foretatt i Wales, Storbritania. Ni ar gamle barn (n= 20),
hvorav 10 jenter og 10 gutter, ble studert 1 fire dager. Barna rapporterte hva de hadde spist til
frokost og omfanget av maltidet da de kom til skolen. Barna ble delt tilfeldig inn i to like
grupper. Klokken 1045 ble en gruppe gitt en miisli-bar. Fgrste gruppe spiste snack fgrste og
fjerde dag, andre gruppe spiste snack andre og tredje dag. Barnas aktivitet ble observert og
notert hvert femte sekund, og hvert andre minutt ble hvert barn vurdert. Til sammen vil dette
gi en observasjon av barnet ved 30 anledninger. Atferd ble klassifisert i fem ulike kategorier.
1) Oppgaveorientert 2) Distrahert 3) Forstyrrende atferd 4) Interaksjon med lerer 5) Ikke pa
egen plass. Data ble behandlet ved a bruke fem analysevariabler: stor/middels/liten frokost x
gruppe(snack pa dag 1 og 4/dag 2 og 3) x snack/ikke snack x fgrste/andre dag av observasjon

x tid med siste tre faktorer.
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Studien viste at barna som hadde spist en liten frokost (M=61 kcal) brukte signifikant mindre
tid pa skolearbeid enn barn som hadde spist en stgrre frokost. Effekten av en liten frokost ble

motvirket av inntak av formiddagsnack.

Lien (2007) har undersgkt sammenhengen mellom mentale vansker, akademiske prestasjoner
og regelmessig inntak av frokost hos ungdom pa tvers av kjgnn og immigrasjonsstatus.
Studien har tverrsnittsdesign, og ble utfgrt pa alle 10. klasse elever i Oslo, Norge. Deltakerne
var 15-16 ar. Totalt 7343 studenter deltok i undersgkelsen. Deltakerne fylte ut et fire sider
langt spgrreskjema i Igpet av to skoletimer. Studien konkluderte med at a la vare a spise
frokost er vanlig blant 10. klasse studenter. Virkningen dette hadde pa mentale vansker og
akademiske prestasjoner var sterkere for gutter enn jenter, og var sterkere for norske

ungdommer enn immigranter.

Herrero Lozano og Fillat Ballesteros (2007) har gjort en tverrsnittsundersgkelse blant 141
skoleelever, 70 gutter og 71 jenter, i alderen 12-13 ar. Undersgkelsen ble foretatt i Saragossa,
Spania. Forskerne samlet inn data ved a spgrre elevene hvilken type frokost de hadde inntatt
dagen fgr. Forskerne graderte frokostens kvalitet inn i fire grupper: a) God kvalitet som
inneholdt minst en matvare fra hver av gruppene meieriprodukt, frokostblanding og frukt. b)
Frokost som kunne forbedres, som manglet en av gitte matvaregrupper. ¢) Ufullstendig
frokost som mangler to av gitte matvaregrupper. d) Ingen frokost i det hele tatt. I tillegg
vurderte forskerne hvorvidt elevene spiste et lite formiddagsmaltid, og kvaliteten av dette
sammen med frokosten. Videre brukte forskerne gjennomsnitts avgangskarakter hos hver elev
til & sammenligne med. Forskerne konkluderte med en klar sammenheng mellom
gjennomsnittskarakter og kvalitet av frokost. Gjennomsnittskarakter gkte samtidig med
frokostkvalitet. Gjennomsnittskarakter gkte signifikant nar frokost kvalitet var oppgradert fra
darlig til bra. Gjennomsnittskarakter gkte samtidig med at kvaliteten pa sammensetningen av
frokost og formiddagsnack ble hevet. Gjennomsnitts karakter gkte signifikant nar kvalitet pa

begge maltid gkte fra darlig til bra.
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Totaloversikt over studiene i denne oversikten knyttet til type intervensjon

4.4
Tabell 7 Intervensjon og resultat
Forfatter(e) Intervensjon/hva ser forskerne pa Resultat
Vitaminer/mineraler | Fiskeolje | Kombinasjon | Frokost
Osendarp et. al Ikke sammenheng
2007 X mellom kosttilskudd
og konsentrasjon.
Bedre leering og
hukommelse ved bruk
av vitaminer og
mineraler. N-3
fettsyrer utgjorde
ingen forskjell i
kognitive prestasjoner.
Mer forskning
behgves pa dette feltet.
S Vazir
X
B Nagalla
V Thangiah Gruppen som fikk
kosttilskudd bedret
V Kamasamudram konsentrasjon etter 14
mnd, men ikke
S Bhattiprolu intelligens,
hukommelse eller
2006 akademiske
prestasjoner
JA Dunstan
K Simmer X
G Dixon Tilskudd av fiskeolje
S L Prescott kan ha fordelaktig
2008 effekt for barnets
sprakutvikling
Noen barn med
N Sinn X ADHD kan redusere
J Bryan symptomer etter
2007 inntak av fiskeoljer
M Germano Tilskudd av omega-3
D Meleleo X (EPA, DHA) kan ha
G Montorfano positiv innvirkning pa
L Adorni evne til konsentrasjon
M Negroni
B Berra
A. M. Rizzo
2006
Lars Lindmark
Peter Clough X
(og vitamin E)
Fordelaktig effekt av
tilskudd
Paul J Sorgy
Edward H
Hallowell
Heathgr L Bedret konsentrasjon,
Hutchins L.
X hyperaktivitet, ugnsket
Barry Sears atferd
2007
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Forfatter(e) Intervensjon/hva ser forskerne pa Resultat
Vitaminer Fiskeolje | Kombinasjon |Frokost
M. Mousain-Bosc Tilskudd av magnesium
X og vitamin B-6 kan vare
M. Roche hensiktsmessig hos barn
med ADHD i tillegg til
A. Polge tradisjonell behandling
D. Pradal-Prat
J. Rapin
J.P. Bali
2006
M. Portwood Syv av 17 elever (41%)
X var betydelig roligere,
var mer fokuserte i
klasserommet og hadde
pé grunn av dette bedret
skolearbeid.
D Benton Maltid med lavt GL
A Maconie X innhold assosiert med
C Williams bedre skare pa
2007 hukommlsestester, evne
til & holde
fokus/konsentrere seg, og
sannsynligheten for a bli
frustrert, og & bruke tid
pa gitt oppgave i
klasserommet
D Benton Barna som hadde spist en
M Jarvis X liten frokost brukte
2006 (og signifikant mindre tid pa
formiddags | skolearbeid enn barn som
snack) hadde spist en stgrre
frokost. Effekten av en
liten frokost ble
motvirket av inntaket av
formiddagssnack.
Muthayya, Formiddagssnack har en
Thomas, X fordelaktig effekt pa
Srinivasan, Rao, (og hukommelse hos barn i
Kurpad, van formiddags skolealder, selv ved
Klinken, Owen og snack) spseielle anledninger, og

Bruin
2007

mest hos barn med lavere
sosiogkonomisk status.
Sammen med et
stimulerende
leeringsmiljg pa skolen
kan inntak av
formiddagssnack fgre til
umiddelbare bedre
skoleprestasjoner pa
lengre sikt.

56




Forfatter(e) | Intervensjon/hva ser forskerne pa Resultat
Vitaminer Fiskeolje | Kombinasjon |Frokost
Lien A ikke spise frokost er
2007 X vanlig blant 10. klasse
studenter. Virkningen
dette har pa mentale
vansker og akademiske
prestasjoner er sterkere
for gutter enn jenter, og
sterkere for norske
ungdommer enn
immigranter.
Shih-Ying Chen Barn som tar kosttilskudd
Jia-Rong Lin har generelt bedre
Mei-Ding Kao skoleprestasjoner enn
Chi —Ming Hang barn som ikke gjgr det.
Lieyueh Cheng
Wen-Harn Pan
2007
U Birberg- Sammenheng mellom
Thornberg X flerumettede fettsyrer i
Men kun brystmelk og ToM og
T Karlsson innhold i melk intelligens hos friske
ble mélt og barn, men mer forskning
P A Gustavsson forsgkt knyttet trenges pa dette feltet.
til barns
K Duchen kognitive
utvikling
2006
R.T Pivik Utsettelse av
R. A Dykman X frokostmaéltidet resulterte
2006 i signifikante endringer i
hjerneaktivitet og atferd
som ble effektivt
forandret ved & spise
frokost
Ingevwersen Resultatene indikerer at
Defeyter X barns prestasjoner
Kennedy svekkes utover morgenen
Wesnes og og at dette kan bli
Scholey signifikant motvirket
2007 etter inntak av lav GI

frokostblanding
sammenlignet med hgy
GI frokostblanding ved
maling av konsentrasjon
og hukommelse.
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Forfatter(e) Intervensjon/hva ser forskerne pa Resultat

Vitaminer/mineraler | Fiskeolje | Kombinasjon |Frokost

R. Herrero Lozano Gjennomsnittskarakter
J.C fillat X gker samtidig med
Ballesteros frokostkvalitet.

2007

Gjennomsnittskarakter
gker signifikant nar
frokost kvalitet er
oppgradert fra darlig til
bra.

Gjennomsnittskarakter
ker nar kvaliteten pa
sammensetningen av
frokost og
formiddagsnack gker

Gjennomsnitts karakter
gker signifikant nar
kvalitet pa begge maltid
oker fra darlig til bra.

4.5 Detaljer om beregninger av effektstprrelse
Studiene i denne oversikten viser til at bade normale barn og barn med diagnoser som ADHD

og dysleksi kan ha positiv nytte av kosttilskudd og kostholdsendring. For a danne et bilde av
hvilken effekt kosttilskudd og kostendring kan ha for barn og unges konsentrasjon og lering
har jeg regnet ut effektstgrrelser for noen studier. De fleste studiene i denne oversikten viser
til p-verdier som sier noe om hvorvidt resultatene er statistisk signifikante eller ikke. Disse
verdiene gir derimot ingen informasjon om hvorvidt signifikansen har klinisk betydning.
Derfor vil det vere nyttig a se pa intervensjonenes effektstgrrelse i godt kontrollerte studier.
De aller fleste studiene i denne oversikten gir ikke godt nok informasjonsgrunnlag for a regne

ut effektstgrrelser, og derfor er dette gjort pa et begrenset antall.

Jeg har beregnet effektstgrrelser for en studie knyttet til kosttilskudd og konsentrasjon og
lering (Osendarp et al., 2007). Studien pa normale barn i Australia viser til effektstgrrelse
0,23 knyttet til kosttilskudd og verbal lering og hukommelse etter 12 maneders intervensjon.
Studien viste imidlertid en effektstgrrelse pa 0,32 hos normale jenter, men ikke gutter, i
Indonesia knyttet til intervensjon og verbal lering og hukommelse. Dette svarer til en relativt

lav effektstgrrelse.

Videre har jeg sett pa effektstgrrelser for to studier knyttet til fiskeoljer og ADHD og

dysleksi. En studie er fra denne oversikten, og den andre er inkludert blant studiene som Ells
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et. al (2006) har tatt for seg i sin oversikt. For eksempel ble det funnet at flerumettede
fettsyrer hadde en effektstgrrelse pa 0,52 pa kognitive problemer/konsentrasjonsproblemer
(Sinn & Bryan, 2007). Dette indikerer moderat effekt av flerumettede fettsyerer. Likeledes har
forskerne funnet at fiskeoljene hadde en effektstgrrelse pa 0,59 knyttet til ADHD Index, og
0,61 knyttet til DSM-IV uoppmerksomhet. Fiskeoljene syntes ogsa a ha middels effekt pa
ugnsket/opposisjonell atferd. Til sammenlikning ble det funnet en effektstgrrelse pa 0,4 hos
barn med dysleksi etter tre maneders intervensjon i den mye omtalte Oxford-Durham studien
(Alexandra J. Richardson & Montgomery, 2005). Samme studie fant moderat effektstgrrelse

pa fiskeoljer knyttet til konsentrasjon

Knyttet til frokostendringer har jeg regnet ut effektstgrrelser fra to studier. For eksempel
hadde frokost med lav GI effektstgrrelser pa 0,18 og 0,17, for henholdsvis gutter og jenter, for
"speed of attention" og tilsvarende 0,32 og 0,35 for "accuracy of attention" i forhold til en
frokost med hgy GI (Ingwersen, Defeyter, Kennedy, Wesnes, & Scholey, 2007). Disse
effektene er svake til moderate og tilsvarer korrelasjoner pa 0,10 — 0,15. Videre viser Benton
et. al til at frokost med lav GI hadde effektstgrrelse pa 0,23 for "tid brukt pa gitt oppgave i

klasserommet”, etter 30 minutter (2007).
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4.6 Pagaende studier
Jeg har kun funnet en god beskrivelse av en forestaende studie som tar for seg kosthold,

konsentrasjon og lering. I Brisbane og Adelaide, Australia, blir det rekruttert barn mellom
syv og 12 ar med ADHD og lerevansker. Denne forestaende studien knyttes opp mot
flerumettede omega-3 fettsyrer og dets innvirkning pa barn og unge med ADHD. Studien skal
blant annet utfgres av Natalie Sinn som nylig har publisert en liknende studie sammen med
Janet Bryan (2007). Barna i den forekommende studien ma ikke ha tatt stimulerende
medisiner eller noen form for fiskeolje tilskudd de siste tre manedene fgr eksperimentstart.
Den nye studien er planlagt & vare i 12 maneder. Studien vil spesielt sammenligne omega-3
fettsyrene EPA og DHA, for a forsgke a finne ut hvilken som er viktigst. I tillegg ¢nsker de a
se nermere pa de potensielle fordelene av omega-3 for lese- og skrivevansker i undergruppen
av barn med ADHD som lider av lerevansker. Studien skal i fglge Sinn ogsa undersgke
fettsyrenivaet hos barna for a fa mer informasjon om hvilke barn som kan ha best effekt av

omega-3 for lering og atferd.
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S DISKUSJON

5.1 Hensikt med oppgaven
Malet med denne oppgaven er primart a finne frem til relevant teori og forskning om

kosthold og konsentrasjon hos barn 1 skolealder. Med dette som bakteppe er sgk i ulike
databaser gjennomfgrt, noe som har resultert i litteratur som omhandler ungdom og kosthold,
spesielt knyttet til frokost, vitaminer, mineraler og fiskeoljer. Gjennom disse artiklene gnsker
en a sette fokus pa hva forskning sier om sammenheng mellom de ulike kostholdsfaktorene og
konsentrasjon og lering. 1 tillegg er det gnskelig a finne ut effektstgrrelsen av
kostholdsfaktoren i forhold til andre pedagogiske tiltak knyttet til nettopp konsentrasjon og

lering.

5.2  Kriterier for utvelgelse av forskningsartikler
Det ble en utfordring a sette kriterier for utvelgelse av forskningsartikler fordi kvaliteten av

den forskning som er gjort spriker stort. Det var 1 tillegg et begrenset antall studier som var
gjennomfgrt innenfor gitte tidsrammer, hvorav relativt fa som svarer til gullstandard.
Gullstandard viser til ekte eksperimenter med kontrollert pre-post design, som er sett pa som
gunstigste metode for studier av arsakssammenhenger (Ringdal, 2007). Denne typen
forskning er i stand til a bedgmme kausale effekter, samt utelukke andre mulige arsaker til
effekter / endringer. Studiens design er blitt sett pa som forskernes sikring av studiens
validitet, og de ulike resultatene vektes deretter. Med utgangspunkt i dette er ekte

eksperimenter, kvasi-eksperimenter og tverrsnittsundersgkelser tatt med i1 oversikten.

Deltakerne i undersgkelsene matte vare barn og unge i skolealder, det vil si 4-18 ar. Antall
deltakere i undersgkelsene varierer, men de aller fleste studiene er gjort med fa deltakere.
Studienes varighet varierer, men dette knyttes i stor grad opp mot de ulike studienes design.
Varighet har ikke vart et kriterium for undersgkelsene i denne oversikten. Valg av studier har
ogsa vert pavirket av grad av overfgrbarhet til norske forhold. Blant de studier som er gjort i
land som har lavere levestandard enn Norge, var det derfor ngdvendig a se pa samfunnsklasse
og levekar for de som har deltatt i undersgkelsen. Undersgkelser som kun omhandlet
underernarte barn er pa grunn av dette ikke tatt med i denne oversikten. I de studiene som er
gjort i land som kan karakteriseres som utviklingsland, har forskerne gjort rede for hvilke

kriterier de har valgt ut forskningspopulasjon etter. Dette ble for eksempel gjort ved at barn
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med naringsinntak under den standarden som verdens helseorganisasjon har satt som normal

ikke ble inkludert i studien.

5.3 Vektlegging av studier
De forskningsartiklene som er valgt med i denne oversikten varierer i metodebruk og derfor

synes det ngdvendig a rangere vektleggingen av dem etter hvilken metode som er benyttet. Et
ekte eksperiment som star som gullstandard vil kunne si mer om arsaksforklaringer enn en
tverrsnittsundersgkelse. Derfor er fglgende vektlegging av studier valgt: Kontrollerte
eksperiment med dobbelt blind strategi blir prioritert hgyest. Deretter vektes kontrollerte
eksperiment uten dobbelt blind strategi, fulgt av  kvasi-eksperiment og

tverrsnittsundersgkelser.

5.4 Metodiske begrensninger
En kan i ulik grad trekke kausale slutninger ut fra de studiene som er tatt med i denne

oversikten. Som nevnt tidligere har en valgt a vekte studiene ulikt etter metode, hvor ekte
eksperiment med dobbelt blind strategi er satt som hgyeste standard. Totalt er syv ekte
eksperimenter tatt med. Seks studier er kvasi-eksperimenter og de fem resterende studiene er
tverrsnittsundersgkelser. Kausaliteten mellom kosttilskudd og konsentrasjon blir sett pa i fire
studier hvorav to ekte eksperimenter, ett kvasieksperiment og en samvariasjonsstudie.
Sammenhengen mellom fiskeoljer og ADHD, dysleksi og kognitiv utvikling er utforsket i syv
studier, hvorav tre ekte eksperimenter, tre kvasieksperimenter og en samvariasjonsstudie.
Frokostens betydning for konsentrasjon og lering er blitt undersgkt i syv studier. Blant disse
finnes to ekte eksperimenter, to kvasi-eksperimenter og tre tverrsnittsundersgkelser. Samlet
ser en at det finnes kvalitetsmessige gode studier pa alle de tre omradene: kosttilskudd,
tilskudd av fiskeoljer og kostholdsendring. Derfor synes det ikke ngdvendig a vurdere
metodiske begrensinger gruppevis etter disse tre temaene, men heller gi en samlet vurdering

av de metodiske begrensningene som finnes.

Flere oppfglgingsstudier kunne med fordel vert gjennomfgrt for & kontrollere de ulike
manipulasjonenes langtidseffekt. En ville for eksempel kunne sett om antatte positive effekter
av kosttilskudd ville hatt samme effekt pa barna etter en lengre periode enn det hovedstudien
varte. Gjennom dette tiltaket ville en ogsa kunne avskrevet eventuelle trusler mot studiens

validitet som for eksempel oppmerksomhetseffekt, hvor det er selve oppmerksomheten barna
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far som gir resultater og ikke den egentlige intervensjonen. Studiene i denne oversikten har
varierende antall deltakere, men mange av dem har relativt mange deltakere. Mulighet for
generalisering avhenger av i hvilken grad utvalget representerer populasjonen. Sma utvalg
kan veare mer representative enn store. Dette synes imidlertid a vere tatt hensyn til i de ulike
studiene. Det samme gjelder for de hensyn som var tatt i forhold til kjgnn. Forskerne har i
tillegg tatt hensyn til, og satt faste rammer for hvilke deltakere studiene er apne for. En ser
derimot at det er gjort flest studier i den aldersgruppen som i norsk skole ville kommet inn
under smatrinnet og mellomtrinnet, det vil si opp til ca 13 ars alderen. Fa studier fokuserer pa
ungdom eldre enn dette. Det gjgr at en i begrenset grad kan trekke konklusjoner om hvilke
virkninger kosthold kan ha pa konsentrasjon og skoleprestasjoner hos eldre barn. Flere av
studiene gar over et relativt langt tidsperspektiv. Dette er positivt fordi det kan vere
tidkrevende for neringsstoffene a “sette seg” og pavirke kroppen. Likevel ville det styrket
resultatenes validitet ved flere longitudinelle studier. Videre kan det vere vanskelig a
generalisere de ulike resultatene 1 studiene fordi det er benyttet flere ulike typer
intervensjonsprodukter. Dette gjelder bade de ulike vitamintypene, mineraltypene, fisketypene
og frokostvariantene. I tillegg varierer mengde og dosering av intervensjonsstoff. Ofte blir
flere naeringsstoffer benyttet sammen, i ulike sammensetninger, noe som gjgr det vanskelig a
si hvilken effekt hvert enkelt neringsstoff har, og om det er en spesiell kombinasjon som er
gunstigere enn andre. Med tanke pa basismatvarer i de ulike nasjoners kosthold kan dette bli
spesielt utfordrende. Et vanlig kosthold i India vil kunne vare annerledes ern@ringsmessig
enn det kostholdet som er vanlig i Norge pa grunn av andre matvarer. Dersom dette er
tilfellet, kan det dermed ogsa tenkes at en vil fa ulike kombinasjoner av neringsstoffer ved
kosttilskudd, og at det er denne kombinasjonen som er fordelaktig og ikke selve
kosttilskuddet. Likeledes kan det tenkes at kostholdet i stor grad blir pavirket eller bestemt av
hvilken samfunnsklasse en tilhgrer. Som nevnt tidligere i denne oversikten vil ulike
samfunnsgrupper vare mer eller mindre opptatt av kosthold (Bugge, 2007 ). Det kan ogsa
tenkes at barn fra ulike samfunnslag blir stimulert ulikt til akademiske prestasjoner. Noen
barn blir lest for hver kveld, mens andre aldri leser bgker i det hele tatt. Dette vil gjgre at noen
barn har ett fortrinn foran andre for eksempel nar de skal lzre a lese og skrive pa skolen. En
kan i denne sammenheng stille spgrsmal om omfanget av kostholdets rolle nar det kommer til
konsentrasjon og lering. Hvorvidt de barna som har et godt kosthold ogsé er de som blir lest
for vil vere en eventuell feilkilde. Likeledes om de barna som far kostholdsendring ogsa
samtidig far andre kulturelle stimulanser som kan pavirke motivasjon og lereforutsetning. De

godt kontrollerte eksperimentene, med dobbel blind strategi, burde ha kontroll pa disse
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feilkildene. Det som da gjenstar er muligheten for generalisering til norske barn. En
begrensning her kan vare at de studerte utvalgene har stgrre potensial for endringer i
kostholdet som har betydning for konsentrasjon og lering. For eksempel at norske skolebarn
har nadd det kritiske nivaet nar det gjelder inntak av langsomtvirkende karbohydrater til

frokost, eller at de spiser nok flerumettede fettsyrer.

5.5 Oppsummering av resultater
Under teoridelen ble flere naringsstoffer satt fokus pa. Naringsstoffenes antatte funksjon pa

hjernen og konsentrasjon ble ogsa kort oppsummert. I dette kapittelet vil en forsgke a
kartlegge hva empirisk forskning sier om de ulike naringsstoffenes effekt. Den forskningen
som er gjennomgatt i denne sammenhengen viser imidlertid at det ofte blir brukt flere
naringsstoffer sammen som manipulasjon i eksperimenter. Dermed vil det ikke i alle studier
kunne dokumenteres hvilken effekt det isolerte n@ringsstoffet har for konsentrasjon. Derfor
har en valgt a drgfte de ulike kostholdsfaktorene etter tema. Fgrst vil en drgfte betydningen av

kosttilskudd, deretter fiskeoljer, og til slutt frokost og frokostendring.

5.6 Hvilken rolle kan kosthold ha pa barns konsentrasjon

5.6.1 Kosttilskudd

Tidligere forskning har vist til varierende grad av sammenheng mellom kosttilskudd av
vitaminer og mineraler og konsentrasjon og lering (Ells et al., 2006). Mye tyder pa at det
finnes en klar sammenheng dersom neringsnivaet kommer under en kritisk grense. Hos
normale barn finnes det derimot manglende bevis for at kosttilskudd har positiv effekt (Ells et

al., 2006).

I denne oversikten ble ytterlige fire nye studier som har hatt til hensikt & vurdere hvilken
betydning kosttilskudd har for konsentrasjon og lering inkludert. To av disse studiene var
godt kontrollerte eksperimenter. En av disse konkluderte med at barna oppnadde bedret
lering og hukommelse ved bruk av vitaminer og mineraler, men at flerumettede omega-3
fettsyrer imidlertid ikke utgjorde noen forskjell i kognitive prestasjoner (Osendarp et al.,
2007). Likeledes fikk et annet eksperiment resultater som indikerte at barna i gruppen som
fikk kosttilskudd hadde en bedret konsentrasjonsevne etter 14 maneder, men at kosttilskuddet

ikke hadde noen innvirkning pa barnas intelligens, hukommelse eller akademiske prestasjoner
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generelt (Vazir, Nagalla, Thangiah, Kamasamudram, & Bhattiprolu, 2006). Videre var det en
studie med kvasieksperimentell design. Denne studien fant at barn med kliniske ADHD
symptomer kan ha nytte av tilskudd av magnesium og vitamin B-6 (Mousain-Bosc et al.,
2006). Studien viste at alle de kliniske ADHD symptomene, inkludert evnen til a konsentrere
seg, ble bedret etter at barna hadde fatt tilskudd av denne typen vitamin og mineral. I tillegg
var det en samvariasjonsstudie som konkluderte med at barn som tok kosttilskudd generelt
hadde bedre skoleprestasjoner enn barn som ikke gjorde det (Shih-Ying Chen et. al, 2007).
Forskerne understreker at mer forskning behgves pa dette feltet. Undersgkelsene med
eksperimentell og kvaiseksperimentell design viser altsa til bedre konsentrasjon, men ikke
bedre skoleprestasjoner ved inntak av kosttilskudd. Dette star derimot i kontrast til hva Shih-
Ying Chen et. al (2007) konkluderte med i sin studie. Bade studiene utfgrt av Osendarp et. al
og Vazir et. al pa dette omradet holder god standard, noe som styrker resultatenes validitet. Pa
grunnlag av dette blir resultatene fra studiene gjort av Osendarp et. al (2007), Vazir et. al

(2007) og Mossain-Bosc et. al (2006) vektlagt i denne oversikten.

Ut fra disse ulike studiene ser en indikatorer pa at barns konsentrasjonsevne kan bli bedre ved
bruk av kosttilskudd. Studiene viser likevel til noe sprikende funn knyttet til faglige
prestasjoner. Det er 1 tillegg brukt ulike typer kosttilskudd 1 de ulike studiene. Samtidig ser en
at innholdet i de ulike kosttilskuddene er forskjellig, slik at de positive resultatene ikke kan
knyttes opp til et bestemt neringsstoff. Forskningen som er gjennomfgrt innen dette feltet har
i liten grad funnet sted i Nord Europa, og en kan derfor stille spgrsmal ved hvorvidt en kan
generere funnene i disse studiene til norske barn. Det ville vere fordelaktig med flere godt
kontrollerte studier gjort i Nord Europa for a fa sikrere indikatorer pa hvilken rolle

kosttilskudd har for konsentrasjon og l&ring.

5.6.2 Tilskudd av fiskeoljer
Tidligere oppsummering av forskning pa dette temaet har funnet at det finnes manglende

bevis for a bekrefte omega-3s positive effekt pa atferd, kognisjon og utdanningsresultater
(Ells et al., 2006; Taylor & Connock, 2007) Funnene er sprikende og ufullstendige. Forskerne
mener at en pa grunnlag av studiene som er gjort frem til dette tidspunktet (2007) ikke
behgver a ga bort fra anbefalinger om inntak av fisk/fiskeoljer som blir gitt i dag.
Anbefalingene sier minst to porsjoner fisk, hvorav ett av fet type fisk eller 0,2 gram omega-3

fettsyrer pr dag (Herstad, 2007). Forfatterne av oversiktene setter ogsa spgrsmalstegn ved
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hvorvidt resultater av studier som er gjort pa barn med ulike grader av vansker, som for
eksempel ADHD og dysleksi, kan genereres til normale barn. Det er 1 fglge Taylor &
Connock ikke publisert data som omhandler effekten av tilskudd av flerumettede fettsyrer
under graviditet og kognitive prestasjoner hos barn over to ar (2007). Likevel fremstar
hypotesen om at tilskudd av omega-3 fettsyrer kan ha positiv effekt hos barn som har lave
verdier av de aktuelle stoffene i kroppen. Mer forskning behgves imidlertid pa temaet i godt

kontrollerte eksperimenter.

Nye studier gjort i sammenheng med fiskeoljer og konsentrasjon som er tatt med i denne
oversikten er vinklet ulikt. De ulike forskerne har knyttet fiskeoljer til bade kognitiv utvikling,
ADHD og dysleksi. To av studiene har sett pa sammenhengen mellom flerumettede omega
fettsyrer gjennom brystmelk og barns kognitive utvikling i skolealder (Birberg-Thornberg,
Karlsson, Gustafsson, & DuchA©n, 2006; Dunstan, Simmer, Dixon, & Prescott, 2008).
Studiene er henholdsvis en tverrsnittsundersgkelse og ett ekte eksperiment. Begge studiene
har et populasjonsutvalg som ikke tar hensyn til diagnoser eller tilstander som dysleksi og
ADHD, og viser til at resultatene indikerer positiv sammenheng mellom fiskeoljer og barns

kognitive utvikling.

I tillegg har to studier sett pa fiskeoljers betydning hos normale barn i aldersgruppen 6-10 og
6-15 ar (Osendarp et al., 2007; Vazir et al., 2006). Studiene konkluderte med at flerumettede
fettsyrer ikke utgjorde forskjell i kognitive prestasjoner. Selv om disse undersgkelsene er
kvalitetsmessig sterkere design, er problematikken de ulike forskerne tar for seg ulik med
tanke pa aldersgruppe. Dermed kan de ulike resultatene ikke settes opp mot hverandre.
Menneskekroppen kan ha variert nytte av ulike neringsstoffer i ulike perioder av livet
(Conners, 1990). Kanskje kan det tenkes at omega-3 fettsyrer har viktigst rolle hos normale
barn i spedbarnstiden, samt de fgrste levearene? De sprikende funnene pa dette feltet indikerer

at flere kontrollerte eksperimenter behgves pa dette omradet.

En kvasieksperimentell studie i denne oversikten har sett pa sammenhengen mellom omega-3
fettsyrer og dysleksi, og konkluderer med at fiskeolje har positiv effekt (Lindmark & Clough,
2007). Studien er et ekte eksperiment. Resultatene stgtter opp om tidligere undersgkelser gjort
pa tema, for eksempel den mye omtalte Durham Studien (Alexandra J. Richardson &

Montgomery, 2005). Ogsa hos barn med ADHD har en i to ekte eksperiment og to kvasi-
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eksperiment funnet positive virkninger av fiskeoljer (Germano et al., 2007; Portwood, 2006;

Sinn & Bryan, 2007; Sorgy, Hallowell, Huchins, & Sears, 2007).

Ut fra disse undersgkelsene kan en se positive virkninger av tilskudd av fiskeoljer hos barn
med ADHD og dysleksi, og det kan indikere at denne typen neringsstoffer er spesielt viktige
for denne gruppen. Fiskeoljer ser imidlertid kun ut til & ha moderat betydning for normale
barn med et relativt sunt kosthold. I tillegg kan tilskudd av essensielle fiskeoljer ha ulik
betydning knyttet til barnets alder. Et kosthold med inntak av tilstrekkelig mengde omega-3
og omega-6 fettsyrer kan likevel vere viktig for alle barn, for a oppna en forebyggende effekt

mot de konsekvenser mangler av disse stoffene matte medbringe.

5.6.3 Frokostens betydning for konsentrasjon og laering
Tidligere oppsummeringer pa dette feltet viser at frokostens rolle for konsentrasjon og lering

er det omradet som i stgrst grad er utforsket. Frokosten ser ut til & spille en liten og delvis
kortsiktig rolle for konsentrasjon og lering (Ells et al., 2006). Et maltid med lavt GI innhold
synes a vare det mest fordelaktige (Ells et al., 2006). Dette pa grunn av at denne type mat
brytes saktere ned og fordeler energien over en lengre periode. Elever som har spist en riktig
frokost oppnar et blodsukkerniva ideelt for konsentrasjon og lering. P4 samme mate som
omega-3 synes a vare viktig for oppbyggingen av hjernens struktur og funksjon er glukose

ngdvendig som hjernens drivstoff.

I denne oversikten har en funnet frem til syv ulike nye studier som omhandler kosthold og
frokost, hvorav fem omhandler frokost, og to omhandler frokost og formiddagssnack. To
studier er av ekte eksperimentell design (Ingwersen et al., 2007; Muthayya et al., 2007). Disse
konkluderte med at det er en sammenheng mellom frokostinntak og konsentrasjon.
Konsentrasjon og prestasjoner synes a bli svekket utover formiddagen, og dette kunne
motvirkes av inntak av mat. To studier er av kvasi-eksperimentell design (Benton & Jarvis,
2007; Benton et al., 2007). Resultatene av disse studiene indikerer at om barn spiser frokost,
og hva barn spiser til frokost har innvirkning pa konsentrasjon og lering. Tre
samvariasjonsstudier er tatt med i oversikten (Herrero Lozano & Fillat Ballesteros, 2006;
Lien, 2007; Pivik & Dykman, 2007). Bildet disse undersgkelsene gir er noe sprikende.
Herrero Lozano og Filliat Ballesteros (2006) og Pivik og Dykman (2007) hevder at inntak av

frokost har signifikant betydning for barn og unges konsentrasjon og kognisjon. Samtidig
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hevder Lien (2007) at betydningen av frokost varierer hos gutter og jenter, samt for hvilken

nasjonalitet eleven har.

Forskerne generelt har i stor grad konsentrert seg om hvilket naringsinnhold frokosten hadde,
og spesielt hgyt glukoseinnhold versus lavt glukoseinnhold. Benton et. al (2007) konkluderer i
sin studie med at et maltid med lavt GL innhold er assosiert med bedre skare pa
hukommelsestester, evne til a holde fokus/konsentrere seg, sannsynligheten for a bli frustrert,
og a bruke tid pa gitt oppgave i klasserommet. Positiv virkning av et maltid med lavt
glukoseinnhold blir stgttet av Ingwersen et. al (2007), som konkluderte med at barns
akademiske prestasjoner gradvis svekkes utover morgenen, men at dette kunne bli motvirket
signifikant ved inntak av frokostblanding med lavt glukoseinnhold sammenlignet med
frokostblanding med hgyt glukoseinnhold ved maling av konsentrasjon og hukommelse.
Undersgkelsen gjort i Spania (Herrero Lozano & Fillat Ballesteros, 2006) viser til at barns
akademiske resultater blir bedre ved inntak av riktig type frokost. Studien deres indikerte at
gjennomsnitts-karakter gkte samtidig med frokostkvalitet. Gjennomsnittskarakter gkte
signifikant nar frokost kvalitet er oppgradert fra darlig til bra. I tillegg gker
gjennomsnittskarakter nar kvaliteten pa sammensetningen av frokost og formiddagssnack er
bedre. Gjennomsnitts karakter gkte signifikant nar kvalitet pa begge maltid gker fra darlig til
bra. Pivik og Dykman (2007) hevder at resultatene av deres undersgkelse indikerer at
utsettelse av frokostmaltidet resulterte i signifikante endringer i hjerneaktivitet og atferd som
ble effektivt forandret ved a spise frokost, noe som stgtter opp om kausaliteten mellom barns
frokostinntak og konsentrasjon. Lien (2007) fant derimot at mangel av frokostinntak kunne ha
ulike konsekvenser for gutter og jenter, samt at det hadde ulik betydning for etnisk norske
barn og migrasjonsbarn. Benton og Jarvis (2006) fant at barn som hadde spist en liten frokost
brukte signifikant mindre tid pa skolearbeid enn barn som hadde spist en stgrre frokost.
Effekten av en liten frokost kunne derimot bli motvirket av inntaket av formiddagssnack.
Denne effekten av formiddagssnack i sammenheng med frokost blir ogsa stgttet av Muthayya
et. al (2007) som fant at formiddagssnack har en fordelaktig effekt pa hukommelse hos barn i
skolealder, selv ved spesielle anledninger, og mest hos barn med lavere sosiogkonomisk

status.

Funnene i1 denne oversikten stgtter opp om hypotesen at frokost er viktig for barn og unges
konsentrasjon. I fgrste rekke for at barna ikke skal bli slgve og uoppmerksomme pa grunn av

lavt blodsukker. Typen frokost barn og unge inntar kan i tillegg ha innvirkning pa deres
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akademiske resultater. Inntak av et maltid med lav GI kan se ut til & vere det mest

hensiktsmessige. Videre forskning behgves imidlertid for a stgtte opp om disse funnene.

5.7 Kostholdsendring sett i forhold til pedagogiske / spesialpedagogiske tiltak
Det kan vere nyttig a forsgke a sette kostholdsfaktoren og dens betydning inn i et stgrre

pedagogisk/spesialpedagogisk perspektiv. Konsentrasjon er pavirket av mange forhold.
Spersmal som kan stilles er blant annet hvor sterke effektene av kostholdsendringer vil vare?
For a male effekt av intervensjon i studier kan en bruke Cohen’s d. Effektstgrrelsen 0,2 regnes
for a vere liten, 0,5 for a veere middels og 0,8 for a vare stor. Effektstgrrelser kan imidlertid
regnes pa flere mater, og de fleste av studiene i denne oversikten er ikke regnet pa. Derfor ma

anslag av effektstgrrelser sees pa med forbehold.

For eksempel hadde tiltak som gjaldt tilskudd av vitaminer/mineraler og konsentrasjon og
lering, var effektstgrrelsen regnet ut for utvalgte studier i denne oversikten mellom 0,23 og
0,32. Dette kan indikere at denne typen tiltak gir svake til moderate effekter. Eksempler pa
tiltak som gjaldt tilskudd av fiskeoljer knyttet til konsentrasjon og lering hadde variasjon i
effektstgrrelse fra 0,4 til 0,61, som kan indikere at tilskudd av fiskeoljer kan ha moderate til
sterke effekter for enkelte grupper barn og unge. Eksempler pa tiltak som gjaldt
kostholdsendring og konsentrasjon og lering hadde variasjon 1 effektstgrrelse fra 0,17 til 0,35.
Dette svarer til svake til moderate effektstgrrelser. Disse effektstgrrelsene kan indikere at
tilskudd av vitaminer og mineraler og frokostendringer kan ha svak til moderat effekt pa
normale skolebarn. Likeledes synes enkelte undergrupper av elever med atferds- og

leerevansker a kunne ha positive virkninger, med moderat effekt av tilskudd av fiskeoljer.

Innenfor pedagogikken finnes det flere ulike programmer og tiltak for a legge til rette for at
barn skal kunne konsentrere seg og lare i1 stgrst mulig grad. Til sammenlikning med
kostholdseffektene har primerforebyggende atferdsrelaterte tiltak vist seg a ha en
gjennomsnitts effektstgrrelse pa 0,5 (Sgrlie, 2000). Sekundarforebyggende atferdsrelaterte
skoletiltak viste seg a ha en gjennomsnitts effektstgrrelse pa 0,51, altsa moderat effekt.

Kognitiv-atferdsrettede tiltak viser ogsa i fglge Sgrlie til moderat effektstgrrelse (2000).

Ut fra effektstgrrelsene de ulike undersgkelsene i1 denne oversikten viser til, synes det
urimelig a anta at kosthold alene kan erstatte gode pedagogiske opplegg, og det leremiljget en

skole og klasse har. Lareplanens generelle del legger grunnlaget for all undervisning i den

69



norske skolen. Den legger vekt pa at hele mennesket, og ikke bare enkelte deler, skal tas med
i undervisningssammenheng. Skolens rolle er endret fra a vaere en kunnskapspafyller til a
skulle fungere som en institusjon hvor barn og unge far sjansen til a utvikle seg bade fysisk,
mentalt og sosialt. Flere faktorer ma tas hensyn til i denne sammenheng. Likevel tyder
effektstgrrelsene av flere kostendringstiltak pa at et godt kosthold kan vare en av flere
faktorer som bidrar til & gi alle barn og unge et bedre grunnlag for a ta i mot og delta i de
pedagogiske og spesialpedagogiske leringsfremmende aktivitetene som blir lagt til rette for i

skolen.

5.8 Konklusjoner og videre forskningsbehov
Resultatene av de fire studiene om kosttilskudd i denne oversikten, indikerer at kosttilskudd

kan ha positiv effekt for barn og unge. Effektstgrrelsen synes likevel a vare av liten til
moderat betydning for konsentrasjon. De best kontrollerte studiene viste i tillegg til noe
sprikende konklusjoner. Pa bakgrunn av de sprikende resultatene knyttet til hvilken effekt
kosttilskudd har pa barn og unges konsentrasjonsevne, bgr dette undersgkes ytterligere.
Fortrinnsvis bgr dette gjgres gjennom studier med gode kvalitetsmessige forskningsdesign.
Studien er i liten grad gjennomfgrt i europeiske eller nordeuropeiske land, noe som forsterker
behovet for mer forskning i var del av verden. For at utvalgene i forskningspopulasjonen skal
vare representative for norske barn, vil det vare optimalt om videre forskning ble utfgrt i land

hvor en har tiln@rmet likt levesett som en har i Norge.

Vinklingen av problemstillinger for studiene som omhandler omega-3 tilskudd og
konsentrasjon gjgr at det blir ekstra utfordrende a trekke noen faste konklusjoner. Studiene tar
for seg tilskudd av fiskeoljer i ulike stadier i barn og unges liv, men fokuserer likevel pa
faktorer som spiller inn pa konsentrasjon og lering. Resultatene indikerer likevel at riktig
mengde omega-3 i svangerskapet og barns tidlige levear kan spille en viktig rolle for utvikling
av kognitive evner. Samtidig viser de best kontrollerte studiene at barn med ADHD hadde
positiv effekt av omega-3 tilskudd. Konsentrasjonsevnen til disse barna ble signifikant bedre.
Denne effekten ble imidlertid ikke funnet hos normale barn. Det ble i tillegg funnet at
fiskeoljer kan ha positiv virkning for barn med dysleksi. De avhengige variablene som er
brukt i studiene gir i varierende grad resultater som er direkte overfgrbare til konsentrasjon og
lering 1 en faktisk skolesituasjon. I flere studier er Conner’s Teacher Rating Scales benyttet 1

en reell skolesituasjon, noe som burde gi en god overfgrbarhet. I andre studier blir andre mal
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for konsentrasjon benyttet, noe som gjgr at overfgrbarheten til en faktisk skolesituasjon blir
vanskeligere. Det finnes totalt sett ikke tilstrekkelig med studier gjort pa omradet fiskeoljer,
konsentrasjon og lering. Det er likeledes gjennom studiene i denne oversikten ikke grunnlag
for a trekke konklusjoner om hvilken rolle fiskeoljer har for barn og unges konsentrasjon og

lering.

Frokostendring kunne i alle studiene se ut til a ha innvirkning pa de fleste barn, noe som
kanskje kan knyttes til at blodsukkernivaet i kroppen blir hevet til et hensiktsmessig niva.
Barna vil ha fatt den energien som trenges for a konsentrere seg om skolearbeidet og
akademiske prestasjoner. Spesielt blir frokost med lavt glukoseinnhold trukket frem som
fordelaktig for barn og unges evne til a konsentrere seg. Dette kan henge sammen med den
tiden kroppen bruker for a bryte ned de ulike neringsstoffene som inntas. Likevel viser
effektstgrrelsene til at frokostendring kun har svak til moderat effekt. Samtidig vil det,
gjennom studiene i denne oversikten, ikke vere et godt nok grunnlag for a trekke
konklusjoner om viktigheten av frokost og type frokost knyttet til barn og unges
konsentrasjon og lering. Mer forskning, fortrinnsvis gjennom godt kontrollerte studier,

behgves pa feltet.

Rapporter viser at norske barn og unge ser ut til & bli mer opptatt av a spise sunn og
naringsrik mat, men at det finnes et klart forbedringspotensiale i det kostholdet som synes a
vare typisk for denne aldersgruppen i dag. Studiene i denne oversikten gir imidlertid ikke
godt nok grunnlag for a trekke konklusjoner om kostholdsendringers innvirkning pa barn og
unges konsentrasjon og lering. Undersgkelsene er av ulik designkvalitet, og er utfgrt pa
relativt sma populasjonsutvalg. Generelt kan en dermed si at mer forskning behgves pa
arsakssammenheng mellom kosthold og konsentrasjon. Likeledes finnes det lite forskning
gjort blant normale skolebarn, og spesielt vil det vere nyttig med videre forskning blant
ungdom over mellomtrinnet. Forskning gjort 1 forhold som kan overfgres til norske barn og
unge vil vere ngdvendig for a kunne fa mer informasjon om hvilke innvirkninger norske barn
og unges kosthold har pa deres konsentrasjon og lering i skolesammenheng. Det optimale vil

vare godt kontrollerte studier blant norske elever, i en faktisk skolesituasjon.
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