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Livsmedelsverkets rekommendationer
for bra mat i skolan
Matpreferenser hur funkar dem
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Matvanor &
rekommendationer

Bildkalla: Lina Andersson Fasth



En skolmaltid pa ratt grunder

Maltidsmodellen

cAKER

Hallbar - Med hallbar menar vi maltider som bidrar till en hallbar utveckling. Vi
lagger tonvikten pa miljé men social hallbarhet, det vill sdga bra livsvillkor for
manniskor ar ocksa en viktig dimension. Maten paverkar miljon bland annat genom
utslapp av vaxthusgaser, overgddning, utfiskning och anvandning av
vaxtskyddsmedel. Men maten kan ocksa ha positiv effekt pa exempelvis
odlingslandskapet och den biologiska mangfalden. En del mat har stor paverkan pa
miljon, en del har mindre. Eftersom att all livsmedelsproduktion har miljopaverkan
ar det dessutom viktigt att minska matsvinnet

God och trivsam - Att maltiden upplevs som god och trivsam ar viktigt for att maten
ska hamna i magen.

Integrerad - Med integrerad menas att maltiden tas tillvara som en resurs i den
pedagogiska verksamheten. Maltiden som ett pedagogiskt verktyg i utbildningen
och for att vacka elevernas nyfikenhet kring mat och hallbarhet.

Naringsriktig och sdker - En bra maltid ar aven naringsriktig och saker att ata.
Skolaldern ar ocksa en tid da matvanor och attityder till mat grundlaggs. Bra
maltider i forskola och skola ger barnen en grund fér bra matvanor.
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LAGKRAYV: Ndringsriktiga skolmadiltider

Skollag SFS 2010:800 10 §

Utbildningen ska vara avgiftsfri.

Eleverna ska utan kostnad ha tillgang till bocker och andra larverktyg som beho6vs
for en tidsenlig utbildning samt erbjudas naringsriktiga skolmaltider

(10 kap. Grundskolan).
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Bildkalla: Pixabay



LAGKRAYV: Ndringsriktiga skolmadiltider

Skolinspektionens tolkning ar:
"FOr att Skolinspektionen ska anse att huvudmannen, alltsa den som driver en skola, foljer
lagens krav pa kostnadsfria och naringsriktiga skolmaltider fordras foljande:

Eleverna erbjuds utan kostnad skolmaltid varje skoldag.

Huvudmannen-har system for att kontinuerligt sikerstalla att de skolmaltider som serveras
ar naringsriktiga.

Huvudmannen kan visa resultat fran sin systematiska uppféljning som innebar att de
skolmaltider som serverats levt upp till de svenska naringsrekommendationerna."
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Bildkalla: Pixabay



OKA

Gronsaker
Baljvaxter

Frukt och bar
Fisk och skaldjur
Notter och fron

Ndringsrekommendationer
- maltider pa vetenskapliga grunder

BYT UT

Produkter av vitt/
siktat mjol

Smor, smorbaserade
matfetter

Feta mejeriprodukter

Produkter av
fullkorn

Vegetabiliska oljor,
oljebaserade
matfetter

Magra
mejeriprodukter

BEGRANSA
Charkprodukter
Rott kott

Drycker och
livsmedel med
socker och tillsatt
salt

Salt

Alkohol
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Mer gront och mindre sott

Bara 50% av sitt behov av frukt och gronsaker.

* 17 % av energiintaget kommer fran godis, lask och snacks

* Tjejer ater mer godis killar dricker mer lask.

* Tjejer ater mer frukt och gronsaker an killar

e Baralav 10 ater 500g om dagen.

* Var femte elev har 6vervikt eller fetma.

* Barn med lagutbildade foraldrar dricker mer ldsk och ater mindre
fisk.

* Bor man dartill pa glesbygden ar det vanligare att man har 6vervikt

eller fetma.

Kdlla: SLV.se Riksmaten Ungdom deltog drygt 3 000 ungdomar i arskurs 5, 8 och arskurs 2 pa gymnasiet.
Bildkalla: Livsmedelsverket.se
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Sa ater barn
och
ungdomar i
Sverige idag!
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Matpreferenser

Kan man verkligen lara barn
att ata bra?




Vem har du till bordet?

40% behover lara sig
21% rensar faten

23 % ombytliga

16% smakar knappt
Ni kommer fa svara pa: :, :

Hur lar vi oss gilla det nya?
Varfor gillar vi vissa livsmedel mer an andra?




Barn tycker om det de
kdnner igen och ater det
de tycker om...
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Exponering och positiv uppmdrksamhet
gor barn mer bendgna att prova det nyal

» Stéller er fragan vad ar egentligen barnmat? Hér ser ni exempel pa tre olika barns frukostvanor.
* Fundera pa om du nagon gang hort uttrycket "mina barn dter inte”, eller ” hen dter inte...”
e Hur kan vi istdllet uttrycka oss kring mat bland barn?

- En klassisk Japansk frukost, en frukostbild fran Malawi och en frukost fran Holland

Bildkalla: Christin Daun, Hunger 2015 S



Matvanor och utveckling

Bildkalla: Pixabay

Br6 sitimij6llk
Eruktpure
Glioit
Majskrekalr

Palsternacka, selleri, ruccola, polkabetaq,
gulbeta, kalrot, rodkal, kinakal, 16k, radisa,
graslok, majrova, nétter, broccoli, blomkal,
rosenkal, zucchini, fron, vaxbonor, gronkal,
sill/stromming, persilja, sockerartor, rattika,
romanesco, pumpa, granatapple, bulgur,
kvarngryn, bonor, linser, koriander, svartrot,

dill} ketchup;
lingon), vitkal,
appleloch

paron

Potatis) kottfars;
kokt fiski morot;
gurk@l antoroch
bancan




MATVAGRAN
Ar en fysisk upplevelse

Kan definieras som en
stark motvilja till att
ata eller dricka ett
specifikt livsmedel

Kan grunda sig i etik
och kultur

NEOFOBI

Anses vara medfott

Naturligt vid 1,5-5 ars alder
Ater mindre frukt och gront

FOoreteelsen minskar vid
aming

Hinder

Psykologiskt
En ovilja att ata
Sjukdomsrelaterat

Blir patagligt vid
vanlig trotthet eller
for lang tid mellan
maltiderna

Obalans 1
hungermattnadsreglering
en kan orsaka matvagran




Matpreferenser

Valkant

Kalla: Sepp, Hanna (2015)
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Kort om smaker och inldrning

Smakkansligheten beror pa alder, kon och vanor.

Vara medfddda preferens: sott, umami och
troligen salt.

Medfodda preferenser behdver man inte lara sig.

Daremot behover vi lara oss acceptera och gilla
alla andra smaker och dofter.

Barn reagerar positivt pa aromer som deras mor

atit under graviditeten. * Barn som introduceras for olika texturer innan 9

. . o manader far farre matproblem vid 7 ars alder.
Lukt i fostervattnet bestar av fettlosliga

aromamnen. o - .

 Manga av de tidiga preferenser som vi lyckas skapa
Fram till 2-&rsaldern &r inldrning av olika smaker bestar livet ut.
som lattast.

« Med aldern praglas smaken allt mer av den kultur RI-
man ar del av. SE



Skolmat ar utbildning och folkhalsa:
Maltiden ur olika perspektiv

ﬁ Naring - Bestandsdelar som paverkar var prestation

Bildning - Dar vi kan skapar nyfikenhet, lust och kritiskt tankande

15

==~ Kultur - Dar normer, varderingar och vardskap 6verfors fran en
- generation till en annan
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- Vad ska man prata om?

Att ta med sig till den pedagogiska maitiden

Kroppen och vara behov:

Hur kanns det nar man ar
matt eller hungrig? Satt ord
pa kanslorna och
upplevelsen.

Vilken mat mar kroppen bra
av?

Ova p4 att lyssna pa
kroppen!

Smakupplevelsen:

Vad ar smak? Satt ord pa
dofter, konsistenser och smak.

Kan vi lara oss gilla nya
smaker?

Skapa nyfikenhet!

Maltidsmiljon:

Hur vill vi att det ska vara nar vi
sitter och ater var mat i skolan?

Beskriv ett matminne? Vart var ni,
med vem och hur smakade det?

| vilken milj6 smakar maten bast?
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Enskild reflektionsovning:

Hur ar du en bra forebild
kring maltiden?



Vad har du lart dig som du inte kande till tidigare?

Hur kan ni stétta eleverna i er roll som goda forebllder
| utlfrcm det materlal ni fatt tadelav?

"~ Vad har ni fatt med er som kan vara till stéd i samverka
- framover? o | o S

 Vad ér ert néista steg?

RISE — Research Institutes of Sweden
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