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lunchen

Peter Mellin
\d, Sodexo Sverige

Lunchen dr lika sjdlvklar i var vardag som den dr
forbisedd. Mitt pa dagen infinner den sig; som en
paus och en dvergdng. Trots detta har den i var
samtid reducerats till ett praktiskt avbrott, nagot vi
“hinner med” mellan moten, lektioner, produktion
och mejl. Lunchen har blivit en parentes i produkti-
vitetens tidevarv.

Den goda lunchen dr var markering kring lunchen
som en central del av dagen. En god lunch dr for-
stas vdlsmakande, men ordet god syftar ocksa till
ndringen, gemenskapen och vdlbefinnandet. Den
stdrker banden mellan kollegor, skapar rum for
hdlsan och aterhdmtningen, och dr en nyckel till ett
hallbart Tiv.

"Hur vi hanterar lunchen sdger
ndgot om hur vi hanterar livet.”

Lika viktigt som tallriksinnehdllet dr miljon ddr den

dts. En inbjudande och omtdnksamt utformad plats
gor skillnad. Miljon paverkar hur vi samtalar, hur vi

dter och hur vi kdnner oss ndr vi gar ddrifran.

Hur vi hanterar lunchen sdger nagot om hur vi
hanterar livet. Ndr lunchen krymper till en punkt i
kalendern tappar vi inte bara en mdltid, utan dven
rytmen i vardagen.

Den goda lunchen pdminner oss om att dtereréura
denna stund, att se den som mer dn ett nodvdndigt
stopp i produktionskedjan. En god lunch krdver
ingen ny teknik eller strategi. Den krdver bara en
hdlsosam tallrik, mdnniskor och en god miljo.

Att aterupprdtta lunchens vdrde handlar darfor
minst lika mycket om mdnniskan som maten.
Genom att forsta lunchens goda vdrde kan vi forsta
nagot stérre om vad det innebdr att leva ett gott Tiv.




SA TANKER SVENSKARNA OM SIN LUNCH

Svenskarna och lunchen

Vi vet att lunchen gor skillnad, men vi behandlar den sdllan ddrefter. En opinionsundersdkning* av Verian
som genomforts pd uppdrag av Sodexo visar att ndrmare 84 procent av svenskarna uppger att en god och
ndringsrik lunch forbdttrar deras energi och fokus under dagen. Trots detta tycker bara en fjdrdedel, 25
procent, att lunchen dr dagens viktigaste maltid.

26 procent
vill dta mer
hdlsosamt

I

51 procent vdljer
matlddan
regelbundet

3

Skillnaderna mellan generatio-
ner avslojar ytterligare lager.
Unga vuxna dr minst néjda med
sin lunchupplevelse, endast 72
procent uppger att de dr nojda,
medan hela 92 procent av dldre
uttrycker tillfredsstdllelse. Ar det
erfarenheten eller livssituationen
som gor skillnaden?

Samtidigt rér sig ndgot i kultu-
ren. Ndra sju av tio svenskar, 68

68 procent dter mer
vdxtbaserat om
goda och mdttande
alternativ finns

18 procent av
kvinnor vill
stressa mindre
under lunchen

'.L

procent, kan tdnka sig att dta
mer vdxtbaserat under forut-
sdttning att maten dr god och
mdttande. Kanske haller en ny
sorts lunch pa att vaxa fram: en
som forenar omtanke om krop-
pen med omtanke om planeten.

Ar det mdjligen ddr den goda
lunchen bdrjar. Inte i vad vi dter,
utan i hur vi tdnker om den. Om
vi sdg lunchen som en resurs,

sharare dn en paus, skulle den
kunna bli ett verktyg for hdlsa,
hdllbarhet och gemenskap. En
chans att varje dag, mitti allt,
stanna upp och pdminna oss
om vad som faktiskt dr gott pa
riktigt.

*Undersokningen baseras pa intervjuer med 1 002 svenskar i dldrarna 18-84 ar, genomforda av Verian under 2025.




LUNCHENS ROLL

Lunchens roll for halsa, prestation

och gemenskap

Lunchmadltiden dr inte bara en daglig rutin utan en samhdllsbdrande resurs som pdaverkar hdlsa, pro-
duktivitet och vdlbefinnande pa flera nivder. Aktuell forskning visar att lunchens betydelse strdcker sig
ldngt bortom ndringsintaget, den dr en central del av var sociala struktur och organisatoriska hallbarhet

(Jonsson, 2022).

Maltiden fungerar som ett
rytmiskt ankare i vardagen och
bidrar till balans mellan akti-
vitet och vila. Hakan Jénsson,
etnolog vid Lunds universitet,
beskriver att mdltiden fungerar
som en struktur som haller ihop
dagarna genom att fungera som
bdade energi- och gemenskaps-
stdrkare (Vetenskap & Hdlsa,
2022). Gemensamma maltider
har i flera studier visat sig stdrka
relationer, minska upplevd stress

-
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och oka kdnslan av delaktighet
(Jonsson, 2022). Regelbundna
luncher kan ddrmed ses som en
viktig del av bade psykisk och
fysisk hdlsa.

Aven matmiljon spelar en stor
roll pd lunchen. Folkhdlsomyn-
digheten (2021) framhaller att
matmiljon har avgorande bety-
delse for vara matval. Ndr hdlso-
samma dlternativ presenteras pd
ett inbjudande sdtt och madltids-

miljon uppmuntrar till socialt
samspel, okar sannolikheten att
individer vdljer mer ndringsrikt
och dterilugnare tempo.

Miljoer som skolmatsalar och
persondlrestauranger dr ddrmed
centrala arenor for folkhdlsan,
inte bara platser for intag av
foda.
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"En bra lunch dr grunden till en
vdlmdende organisation.”

Jessie Sommarstrom ser att nyckelfaktorerna for
en god lunch handlar om att satsa pd mat av hog
kvalitet och skapa en trivsam, genomtdnkt restau-
rangmiljo.

= Ndr man kdnner sig vailkommen och omgiven au
en trevlig atmosfdr vill man komma dit. Darfor ar
det klokt att satsa pa helheten, god mat, god miljo
och god kdnsla. Dessutom finns ofta mojligheten
att dta mer balanserat pd jobbet dn ndr man job-
bar hemma, vilket gynnar hdlsan pa sikt.

For henne dr lunchen en viktig stund i vardagen,
oavsett om den serveras i skolan, pa dldreboendet
eller pd en arbetsplats.

- Lunchen paverkar hur vi madr, presterar och um-
gas. | skolan ger den energi for 1drande och ldgger
grunden for goda matvanor. For dldre dr den ofta
dagens hojdpunkt och en stund av gemenskap. Pa
jobbet blir lunchen en chans att pausa, tdnka till
och ladda om.

Jessie menar att manga arbetsgivare redan ser
vdrdet av den goda lunchen men att ndsta steg
handlar om att tdnka mer pd helheten. Framadt ser
hon en tydlig rorelse mot kvalitet, omtanke och
balans.

- Framtidens lunch handlar om medvetenhet och
kvalitet, mat som bdade ger energi och dr bra for dig
pa sikt. Det dr en av de bdsta investeringarna man
kan gora for sin hdlsa, avslutar hon.




FORANDRINGSVILIJAN OCH ARBETSLIVET

Viljan till forandring

\erians opinionsundersokning visar dven att mdnga dter pd ett sdtt som inte gynnar hdlsa eller prestation,
och att mdnga av svenskarna skulle vilja dta mer hdlsosamt och ndringsrikt - det vill siga mat som bade
innehdller bra ndring och faktiskt far oss att ma bra dver tid. Det gdller sdrskilt for kvinnor och unga vuxna.

Men det dr en sak att vilja och en annan sak att fordndra beteenden. Ndr arbetsgivaren, individen, skolan
och varden skapar bdttre forutsdttningar for lunchpausen, vdxer bade prestation och vdlmdende. Har gdller
det alltsa att skapa en miljo runt maten som uppmuntrar och underldttar att vdlja den goda lunchen.

32% 33%
. 29% 29%
Vill ata mer 27% 2604
hdlsosamt 2204
Vill ata mer 18%
ndringsrikt 15%
Vill inte
fordndra nagot
Kvinnor Mdn Unga vuxna
18-29 ar

Flera studier visar att lunchpausen har direkt
inverkan pa dterhdmtning, fokus och kognitiv
prestation (Hakro et al., 2021). Medarbetare
som tar regelbundna, ostorda lunchpauser
rapporterar hogre energi och ldgre stressnivder
dn de som dter vid skrivbordet.

Dessvdrre finner forskning (Bullock et al., 2024)
att kvaliteten pd arbetsplatsluncher mdnga
ganger dr bristfdllig, med 1ag féljsamhet till
ndringsrekommendationer. Dessutom pdvisas
att lunchen har trdngts undan fran sociala mal-
tidsformer, vilket lett till 6kad utmattning och
minskad sammanhdllning (Nyberg, 2009).

For att motverka detta rekommenderar forskare
arbetsgivare bland annat att erbjuda subven-
tionerade, hdlsosamma alternativ. Genom att
inforliva den goda lunchen arbetar vi aktivt for
en mer hallbar arbetskultur.
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“Lunchen blir ett tillfdlle att
faktiskt motas som mdnniskor.”

Erika Belin beskriver en god lunch som ett resultat av
tre viktiga delar: den ska ge energi att orka prestera,
skapa en social paus under dagen och bidra till hdl-
sosamma vanor som far mdnniskor att ma bra.

.Ravaror av god kvalitet och en hemtrevlig kdnsla
gor stor skillnad. Varje arbetsplats har sin egen rytm.
Pa vissa ger tystnaden utrymme for dterhdmtning,
pd andra skapas trivsel genom samtal och rorelse,
konstaterar Erika.

Hon beskriver hur bdde maten och motet med gdsten
formar upplevelsen.

- Maten ska vara lagad med omtanke, men det dr
lika viktigt att den som serverar gor det med glddje.
Att hinna hdlsa, byta ndgra ord och servera pa ett
fint sdtt gor stor skillnad.

For henne dr motet med gdsten den mest avgdrande
delen av lunchupplevelsen.

- Manga sitter framfér skdrmar hela dagarna,

sd lunchen blir ett tillifdlle att faktiskt motas som
mdnniskor. Att kunna bidra till det dr ndgot av det
mest meningsfulla i mitt arbete.

felka Reyjy



QuIZ

Vilken lunchare ar du?

Ett forsta steg i vdgen mot en godare lunch dr att
identifiera vilken typ av lunchare man dr. Var hittar
du dig sjdlv? Svara pa fragorna och ta reda pa vilken
lunchartyp du tillhér! Pa ndsta sida far du svaret.

1. Vad dter du oftast till lunch?

A. En proteinbar, frukt eller annat enkelt tilltugg.
Det som serveras pd restaurangen.
En tallrik med hemlagad eller uppvdrmd mat.

N w

. Hur ser din lunch oftast ut?

Jag dter pa sprdng eller framfor datorn.
Jag dter med kollegor, familj eller vdnner.
Jag dter i en matsal eller vid kdksbordet.

NDwPE N

W

. Hur planerar du din lunch?

A. Planerar? Jag tar vad som finns ndra
ndr jag far en lucka.

B. Jag gillar att testa nya restauranger
eller byta miljo.

C. Jaglagar ofta extra mat kvdllen innan
som omvandlas till lunch.

. Vad dr viktigast for dig under lunchen?

. Att det gar fort.
Att fa mota mdnniskor.
Att jag blir matt.

0 wPr &

5. Vad styr mest ndr du vdljer vad du
ska dta till lunch?

A. Hur snabbt det gar.
B. Vad andra vill dgta.
C. Vad som dr tillgdngligt




RESULTAT

Rakna ihop dina svar, fick du...

Flest A Micro-minuten

Du dter for att orka vidare, inte for att stanna upp. For dig dr
lunchen ndgot du ofta bockar av i farten. Kanske gommer sig
ndgot mer ddr, en ldngtan efter en paus som faktiskt kdnns som
en paus? Att 1ata lunchen fa ta plats kan bli en liten revolt mot
tempotivardagen.

Testa att ge lunchen fem minuter extra. Pausen kan vara
din mest effektiva investering.

Flest B Gemenskaps-gourmén

Du dter lika mycket for gemenskapen som for maten. Lunchen
dr din chans att knyta band, byta perspektiv och fa ny ener-

gi genom samtal. Du pdminner oss om att lunchen inte bara
handlar om ndring, utan dven om mdnsklig kontakt. Men glém
inte att ocksd ge plats at stillhet ibland, dven tystnad kan vara
aterhdmtning.

Lat ibland samtalen ta en ovdntad riktning, eller dt
ensam for omudxlings skull. Kontraster ger perspektiv.

Flest C Zen-zucchini

For dig dr lunchen forutsdgbar, trygg och ofta hemlagad. Du
uppskattar rutiner, och din lunch dr ett sdtt att skapa ordning i
vardagen. Men ibland kan en liten variation, en ny rdtt, en annan
miljo eller ett nytt sdllskap ge mer energi dn du tror.

Byt plats, bjud in ndgon eller testa en ny rdtt. Sma for-
dndringar kan vdcka ny energi.

Varje profil speglar en verklighet likvdl en majlighet. Genom sma
justeringar kan alla bli vinnare pd lunchen. Vara lunchvanor sdger
ndgot om vdr syn pa tid, gemenskap och vdlbefinnande.

Det finns inget rdtt eller fel sdtt att dta, men det finns alltid plats
for reflektion.

10



LUNCHENS ROLL

Lunchen inom

Skollunchen dr en av de mest
omfattande samhdllsmalti-
derna i Sverige och spelar en
central roll for barns och ungas
hdlsa.

Enligt Lennernds (2011) ger en
ndringsrik lunch 6kad koncentra-
tion, forbdttrat arbetsminne och
bdttre skolresultat.

Lofuenborg och Sellberg (2024)
visar att elever som far minst 25
minuter att dta dter bade mer
och bdttre - samtidigt pdvisas
att matsvinnet minskar

Skolverket (2013) framhaller
dven den pedagogiska potenti-
alen i skollunchen - att den kan
fungera som en arena for att
utveckla elevernas forstdelse
for hdlsa, hallbarhet och socialt
samspel.

Forskning fran Livsmedelsverket
(2023) har visat att ndr skolor
integrerar mdltiden i undervis-
ningen, till exempel genom att
diskutera hallbar kost, leder det
till 6kad medvetenhet och bdttre
matvanor.

11
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KOCK OCH RESTAURANGANSVARIG
PA NASBYPARKSSKOLAN | TABY

"Skolmaltiden dr viktig for
elevernas larande. Den dr en del
av skolans kdarnuppdrag - inte ett
sidoprojekt.”

For Viktor Pettersson handlar en god skolmdltid om
mer dn vad som ligger pd tallriken. Den ska ge energi

att prestera hela dagen, men ocksd vdcka matglddje
och goda vanor for livet.

- Nyckeln dr ofta inte maten, utan miljon, alltsa hur
man skapar trivsel i matsalen, berdttar han.

Darfoér arbetar han och kollegorna lika mycket med
atmosfdren som med sjdlva maten. Dekoration och ett
vdnligt bemotande anvdands som medvetna verktyg for
att skapa matro. Delaktighet pekas ocksa ut som en
viktig komponent. Elever och personal far vara med i
menyarbetet, vilket enligt Viktor, 6kar engagemanget
och bygger nyfikenhet savdl som smakmod.

- Jag blev till exempel forvanad 6ver hur mycket elev-
erna foredrar broccoli framfor morotter i exempelvis
grytor, sddant 1dr man sig genom dialog.

For honom dr skolmaten en del av skolans upp-
drag, som dven bor inkludera hela skolverk-
samheten.

= Skolmadltiden dr en del av skolans
vardag, inte ett sidoprojekt. Ndr
kok, elever och pedagoger sam-
arbetar stdrks bade vdlmdendet
och ldrandet, avslutar Viktor.

5

sodexo
\liktor Pet
Amhussu}gﬁm

12



LUNCHKALKYLATORN

Sd mycket vinner du pa en god lunch

Lunchkalkylatorn visar hur olika lunchvanor paverkar fokus, energi och prestation. Forskning visar att kva-
liteten pd lunchen, miljon och pausens ldngd samverkar utifran en mdtbar formel! Med bakgrund mot de
komponenterna kan vi berdkna den potentiella vinsten i fokustid och vdlmadende.

Rdkna sjdlv!

Lunchbeteende Beskrivning Effekt pa fokustid Energiniva
i minuter
Hoppar dver Ingen paus -20
Tunchen
Snabb lunch vid skriv- Kort paus, ofta 0 till +15
bordet enkelt tilltugg
Matlada eller
Lunch med paus restaurangmaltid, +10 till +25
Viss paus
Balanserad lunch Ndringsrik ma’ltid, +30 till +40
med paus miljoombyte

Ndringsrik maltid
+ social paus +40 till +55
+ kort promenad

Optimal lunchvana

Lunchkalkylatorn visar inte bara skillnaden for individen.
Ndr fler tar tid for en god lunch, vixer effekten snabbt.

For en organisation med 100 Sd hdr har vi rdknat:
medarbetare kan en genomsnittlig
forbdttring pa 20 minuter fokustid 20 minuter x 5 dagar
per dag motsvara dver 167 timmar x 100 medarbetare =

extra fokustid per vecka. Det blir
drygt 218 heltidsveckor, eller
motsvarande 4 heltidstjdnster

i 6kad produktivitet per ar, och
dnnu viktigare: friskare, mer hallba-
ra medarbetare.

Berdkningen baseras pa forskning
som visar hur pauser, ndringsintag
och social aterhdmtning paverkar
kognitiv uthallighet och prestation.

10 000 minuter = 167
timmar per vecka

167 timmar + 40 =
4,2 heltidsveckor per
vecka

4,2 x 52 veckor =218
heltidsveckor per ar.

Siffrorna ska ses som
en populdrvetenskaplig
uppskattning.
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LUNCHENS ROLL

Lurchen inom

\cll

Inom vdrden har lunchen en Samtidigt visar forskning frdn
dubbel funktion, den bidrar till Suntarbetsliv (2021) att struk-
bdade patienters tillfrisknande turerade lunchpauser bland
och vardpersonals dterhdmt- vardpersonal leder till forbdttrad
ning (Lalande, et al., 2024). aterhdmtning, minskad stress
och hogre arbetsglddje. En
Studier visar att patientnojd- gemensam maltid eller en kort
heten 6kar markant ndr maten promenad i samband med lun-
upplevs som smakrik, fdarsk och chen visade sig 6ka bade trivsel
individuellt anpassad. och laganda.

Vardens maltider dr ddrfor inte
bara en del av vardlogistiken,
utan dven en del av vardens
kvalitet.

14
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Hakan

KOCK PA NORRLANDS
UNIVERSITETSSJUKHUS (NUS)

""Maten betyder mycket mer dn
man tror. Den ger bade ndring och
ndgot mdnskligt, mitti allt det
medicinska.”

For Hakan Persson handlar en god lTunch om bdde en
trevlig paus och en viktig del av aterhdmtning och till-
frisknande, for patienter savdl som for personal.

- | en vardmiljo dr det sdrskilt viktigt att maten kdnns
hemtreuvlig och trygg. Den ska paminna om “vanlig”
mat hemma, inte ndgot industriellt. Det skapar lugn
och gor mdltiden till en stund som bryter sjukhusvar-
dagen.

Maltiderna pd sjukhuset dr noggrant planerade for
att ge balans och ndring.

- Maten ska vara sund och ge energi, samti-
digt far den ocksa vara njutbar. Hdlsosamt
handlar inte om att ta bort, utan om att
laga med balans och omtanke, forklarar
Hakan. Sjukhuskdket har tua delar: en
patientmadltidsdel och en restaurang for
personal och besokare. Patientmaten
foljer exakta recept, berdknade i gram
for att sdkerstdlla ndringsinnehall,
medan restaurangmaten erbjuder stor-
re frihet och mer variation.

- Oavsett madlgrupp handlar lunchen
om att ge bdde ndring, god smak och
1dgot mdnskligt, mitt i allt det medi-
cinska, konstaterar han.

15



EN GODARE LUNCHKULTUR

Vdgen framat

Samlad forskning visar att lunchmaltiden dr en nyckelfaktor for hdlsa, prestation och gemenskap. | arbets-
livet 6kar den produktivitet och fokus, i varden stddjer den dterhdmtning och i skolan stdrker den ldrande
och vdlmdende. Gemensamt dr att maltidens kvalitet, miljo och sociala sammanhang avgor effekten (Jéns-
son, 2022; Folkhdlsomyndigheten, 2021).

Att se lunchen som en strategisk resurs snarare dn ett logistiskt inslag innebdr att bdde individer och or-
ganisationer kan dra nytta av dess fulla potential. Den goda lunchen handlar ddrmed inte enbart om smak
men i allra hdgsta grad dven om samhdllsnytta.

Fyra vdgar till en godare lunchkultur

Den goda lunchen barjar i sma steg som gor stor skillnad. Ndr vi ser lunchens goda vdrden tar vi
ett konkret steg mot en mer hallbar vardag, fér bade individ och organisation. Nu gor vi lunchen
till en sjdlvklart god del av dagen.

Ge plats for pausen

Se lunchen som en del av arbetsdagen, Skapa ytor som bjuder in till lugn, samtal
inte ett avbrott i den. Ndr dterhdmtning och variation. En trivsam miljo gor det
blir en sjdlvklar del av rytmen stdrks bdde ldttare att stanna upp.

fokus och vdlmaende.

Gor den goda maten
till det enkla valet

Lat ledarskapet visa vdgen -

= 3 y
e L B

Tillgdng till vdllagade, ndringsrika matti- Kulturen formas i vardagen. Ndr ledare
der sdnker troskeln for att dta bra. Genom tar sig tid for lunch signalerar det att
lunchférmadner, variation och omtanke i aterhdmtning dr en del av prestation. En
utbudet blir det 1dtt att vdlja det som ger lunch tillsammans kan vara dagens mest
energi pd riktigt. vdrdefulla mote.
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