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Gamification: 
Vejen til sundere vaner 
blandt børn? 



Kernekvaliteter ved spil – karakteristika (Schell, 2008)

1. Man går aktivt ind i et spil
2. Spil har mål 
3. Spil har konflikter 
4. Spil har regler 
5. Spil kan vindes og tabes 
6. Spil er interaktive 
7. Spil har udfordringer 
8. Spil skaber deres egen interne værdi
9. Spil engagerer spillerne
10. Spil er afgrænsede af formelle systemer
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“Ten Ingredients of Great Games” (Reeves & Read, 2009). 

1. Selvrepræsentation med avatarer
2. Tredimensionelle miljøer 
3. Narrativ kontekst 
4. Feedback 
5. Omdømme, rækker og niveauer 
6. Markedspladser og økonomier 
7. Konkurrence efter regler (eksplicitte og håndhæves) 
8. Hold 
9. Parallelle kommunikationssystemer (med nem konfiguration) 
10. Tidspres
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Spil vs gamification



FLOW: “... the holistic sensation that people feel when they act 
with total involvement...” (Csikszentmihalyi, 1975) 
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Vygotsky’s (1978): Zonen for nærmeste udvikling
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SMAGSRIGET:  Omdrejningspunkt ift. at udforske fødevarer
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Eksempel på et dansk studie: SMAGSRIGET [Spillets opbygning]

(Skouw, Suldrup og Olsen 2020).



14 familier deltog i studiet

(Skouw, Suldrup og Olsen 2020).



Protokol: Interventionens opbygning

(Skouw, Suldrup og Olsen 2020).



Resultater: Neofobi før og efter interventionen
(Skouw, Suldrup og Olsen 2020).



Eksempel på et dansk studie: Brætspil og madmod

Ændringer i kvalitative
outcomes
- Alle familier berettede om 

øget madmod.
- Flere familier bemærkede også

positive ændringer for andre
outcomes. 



Vil du prøve at spille dig til mere madmod GRATIS?

Kan downloades på: 
https://www.smagforlivet.dk/materialer/spil-jer-til-mere-mod-p%C3%A5-gr%C3%B8nt-med-spillet-om-smagsriget

Fåes også som undervisningsmateriale til hele klasser.



Hvad siger litteraturen generelt om spil og børns spisevaner? 



Nødvendige antal eksponeringer

1148 artikler blev fundet og screenet, 
43 studier med børn (max 12 år) blev inkluderet,
inklusive video eller fysiske spil og gamification.

De præsenteres i fire emner ift. deres formål:
1) Øge indtaget af frugt og grøntsager
2) Ændre snacking-adfærd 
3) Opfordre til madmod eller udforskning af mad
4) Fremme sund kost generelt



1 - Øge indtaget af frugt og grøntsager (12 studier)

Tre studier anvendte gamifications (fysiske) og ni brugte 
seriøse spil (videospil) til interventioner. 

Både gamification og serious games kan øge fødeindtagelse 
og præference (samt indre motivation og self-efficacy). 

De fleste studier viste øget indtag af frugt og grønt 
umiddelbart efter intervention.

Langtidsvirkninger blev undersøgt i nogle af studierne – og 
med blandede resultater.



2 - Ændre snacking-adfærd (14 studier) 

Ni studier brugte advergames til interventioner. 

Resultaterne viste umiddelbare og signifikante effekter af spil, 
der indeholder madstimuli til at øge børns ”snacking”. 

Effekterne gælder både indtag, madvalg og præferencer, og 
uanset typen af snack, der promoveres (sundt eller usundt). 
Dog synes effekten kraftigere for usunde snacks 

Der var også effekter af kontroltræning gennem spil til 
positivt at reducere børns snackindtag. 



3 - Opfordre til madmod eller udforskning af mad (3 studier)

Inkorporering af spil i sanseundervisning og smagsaktiviteter 
viste umiddelbare og positive effekter ift. at øge børns 
grøntsagsindtag og øge deres variation af deres madvalg.

Men… der mangler viden på dette område... 



4 - Fremme sund kost generelt (13 studier)

Tre studier anvendte bordspil (fysiske) og ni brugte serious
games eller gamification (videospil) til interventionerne. 

Selvom studierne varierede meget i design, implementering 
og outcome-mål, blev børnenes ernæringsmæssige viden 
væsentligt forbedret efter interventionerne. 

De rapporterede også en mere positiv
holdning og øget self-efficacy ift. sund kost. 

Langtidsvirkninger blev undersøgt i nogle af studierne – og 
med blandede resultater.



Lignende konklusioner blev nået i et andet review (2021)

“Gamification could be an effective method to improve nutritional knowledge 
about healthier nutritional habits. No significant effect of gamification was 
found for body mass index z-score.”



Hvad så med spil og fysisk aktivitet hos BØRN?



Hvad så med spil og fysisk aktivitet hos børn? (Gkintoni et al., 2024)



Hvad så med spil og fysisk aktivitet hos børn? (Gkintoni et al., 2024)

“Based on numerous empirical studies, we have observed 
favorable effects in various health-related contexts, including 
enhanced dietary habits and physical fitness routines, improved 
mental health, and training in social skills.” 

The empirical evidence also indicates that although gamification 
is effective in short-term interventions, conducting             
more rigorous, well-planned, randomized controlled trials to 
confirm these findings over longer durations and in various 
environments is crucial.”



Hvad så med spil og fysisk aktivitet hos VOKSNE?



Opsamling

• Rigtig spændende perspektiver - særligt ift. gamification, 
men... vi ved ikke nok om, hvad der virker for hvem, hvor og 
hvordan – eller om der er effekter på længere sigt.

• Den løbende teknologiske udvikling kan gøre det svært for 
forskningen at følge med.

• Interessante fremtidsmuligheder for individuelle tilpasninger
og samspil med evt. andre gadgets (mobil, smartwatch mv).
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