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VAXTBASERAD
KOST OCH NARING

HALSOSAMMARE
SKOLMAT — HUR DA?




Att ata vegetariskt kraver kunskap

En vegetarisk kost som inkluderar agg och mjolkprodukter kan
vara tillracklig rent naringsmassigt, men med en vegansk kost ar
det svarare att ticka hela niringsbehovet.

Av Ingrid Larsson, docent, Enheten for Klinisk nutrition och Regionalt obesitascentrum,
Sahlgrenska Universitetssjukhuset, Goteborg. Lena Hulthén, professor,

Avdelning for invdrtes medicin och klinisk nutrition, Sahlgrenska akademin,

Goteborgs universitet, Goteborg. 3

Expertdebatt om vaxtbaserad
och vegansk kost

Experterna ar 6verens om att en mer vaxtbaserad kost har
niringsmissiga fordelar, medan det rader delade meningar om
vegansk kost och naring.

Av Anne Haoybye, chefskonsult, Mannov, Képenhamn. 6

Hur framjar vi sunda mat- och
maltidsvanor hos barn och unga?

Att dndra barns och ungas mat- och maltidsvanor kraver
insatser dir man arbetar med flera olika omraden samtidigt.
Det ar en komplicerad bild dir man behdver fokusera bade pa
individens kunskapsniva, instillning och engagemang och pa de
sociala, fysiska och strukturella ramarna.

Av Kirstine Krogholm, fil. dr och fil. kand. i ndringsldra och expertkonsult

hos Vidensrad for Forebyggelse i Danmark. 8

Goda vanor grundlaggs i skolan

| Sverige skapar skolmaltiden samma férutsittningar for alla,
oavsett foraldrarnas kunskap, intressen, preferenser och eko-
nomi. Men det kraver ett helhetsperspektiv, dir bide matens
kvalitet och de fysiska forutsattningarna i skolbespisningen ar
avgorande for om barnen ater halsosamt.

Av Kajsa Asp Jonson, leg. klinisk dietist och journalist, Goteborg. 12

Manga initiativ for halsosam
mat till barn och unga

| Danmark ar det fortfarande framst medhavd matsack som dts
till lunch i skolorna. Det finns dock flera initiativ for att skapa
hilsosammare mat- och maltidsvanor hos barn, bl.a. genom

att mat och atande ar en integrerad del i det dagliga livet och
pedagogiken i skolan.

Av Ebbe Kristensen, seniorkonsult, Mannov, Arhus. 15

Blaser det nya vindar i Norden?

En av de storsta internationella trenderna vad géller mat &r
den vixtbaserade kosten/vegankosten, som till en viss grad
dven etablerat sig hédr i Norden. Nya siffror pekar pé att en
stor del av befolkningen i de nordiska linderna medvetet

véljer bort kott i vardagskosten till férman for vegetarisk kost.

Enligt experter &r det positivt att vi ror oss i en mer véxtbase-
rad riktning, men om man utesluter alla animaliskt baserade
livsmedel ur kosten kan det leda till ndringsméssiga problem
vad géller en rad nédvidndiga nidringsimnen, inte minst
bland barn, vilket vi lyfter fram i det har numret.

Aven i andra delen av detta nummer star barnen i fokus. P&
maénga sitt arbetar man med att barn ska fa hilsosammare
mat i skolan, och det belyses i artiklar med bade svensk och
dansk utgdngspunkt. De tva ldnderna har ju skilda férutsatt-
ningar vad géller skolmat.

Men oavsett forutsittningarna ingar att barnen far en mat-
och maltidskultur, livsmedelskunskap och matlagningskun-
skap nédr man ger dem sunda matvanor. Det dr ett komplext
samspel mellan manga olika parter. Ansvaret dr delat och
ligger hos samhdllet, skolan och hemmet.
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Vaxtbaserad
kost dr pa
frammarsch.

Att ata vegetariskt kraver kunskap

Ndr man utesluter
livsmedel frdn sin kost
dr det tva nyckelfragor
man bor stdlla sig: *Vilka
ndringsimnen loper
risken att begrdnsas
eller saknas helt?” och
»Hur kan jag fa i mig
dessa ndringsimnen for
att minimera risken for
bristtillstand?”

Av Ingrid Larsson, docent,
Enheten for Klinisk nutri-
tion och Regionalt obesi-
tascentrum, Sahlgrenska
Universitetssjukhuset,
Goteborg.

Lena Hulthén, professor,
Avdelning for invdrtes
medicin och klinisk nutrition,
Sahigrenska akademin,
Goteborgs universitet,
Goteborg.
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Att dta gronsaker, baljvéxter, frukt
och bér dr hdlsosamt. De flesta vuxna
svenskar behover dta mer gront och
frukt. Det dr endast en mindre andel
som dter i nivd med rekommendatio-
nen pa 500 gram per dag.

I den vetenskapliga litteraturen &r en
viaxtbaserad kost (mer vegetabilier och
en mindre andel animalier) relaterad
till minskad risk for vanliga sjukdo-
mar sadsom hjartkérlsjukdomar, typ
2-diabetes, vissa cancerformer och
fetma. En véxtbaserad kost 6kar intaget
av flera ndringsimnen samt fibrer och
forebygger viktdokning och ett for stort
midjeomfang!.

Under de senaste aren har stora veten-
skapliga observationsstudier visat pa
samband mellan intag av rott kott (not,
gris, lamm och viltkétt), charkuterier
av rott kott och dkad risk for att insjuk-
na i vissa cancerformer, typ 2-diabetes
och hjértkarlsjukdom?*.

Dessa samband har man tagit hdnsyn
till i de aktuella nordiska néringsre-
kommendationerna frdn 2012! samt
genom radet: "At mindre rtt kott och
chark, inte mer dn 500 gram kott i
veckan. Endast en mindre del bor vara
chark” (www.slv.se) (500 gram tillagat
kott motsvarar 600-750 gram ravara).

Aktuella ndringsrekommendationer
om hélsosam mat for den generella
befolkningen i Norden och internatio-
nellt visar samstdmmigt vikten av ett
varierat livsmedelsval for att sidkerstélla
nédringsdmnesintag och ett energiintag
i niva med behovet! 5.

Efter att sambanden mellan rott kott
och 6kad sjukdomsrisk blivit allmént
kénda borjade man ocksa fora diskus-
sioner om en héllbar miljé6 med mindre
kott. Detta har lett till ett mycket stort
intresse for vegetarisk kost eller vegan-
kost hos delar av befolkningen. Vege-
tarisk kost omfattar en rad varianter
dér samtliga har gemensamt att de inte
innehaller kott eller fisk (tabell)”.

Vegetarisk kost ingar i paraplybegrep-
pet “eliminationskoster”, vilka har
gemensamt att man utesluter livs-
medelsgrupper ur sina matvanor. An-
dra eliminationskoster dr glutenfri kost
och laktosfri kost. Vegankost innebar
att alla animaliska livsmedel utesluts.

Ju fler livsmedelsgrupper som utesluts
ur den vegetariska kosten, desto fler
ndringsdmnen kan péverkas och man
far antingen ett begrédnsat intag av
dessa eller ocksa saknas nédringsam-
net helt (tabell). Ndr man utesluter



Varianter av vegetarisk kost

livsmedel fran sin kost finns det

tva nyckelfragor man bor stilla sig:
"Vilka ndringsdmnen loper risken
att begransas eller saknas helt?” och
"Hur kan jag f& i mig dessa nérings-
dmnen for att minimera risken for
bristtillstand?”

Vegetarisk mat kraver kunskap

En vegetarisk kost, som inkluderar
mjolkprodukter och 4gg, kan vara
en fullvirdig kost men det krdvs
kunskap®. Det &r svérare att uppfylla
hela nédringsbehovet med en vegan-
kost (tabell). Vitamin B12 bor intas
som kosttillskott fér att undvika ett
bristtillstdnd. Aven en vegetarisk
kost, med mjolkprodukter och &dgg,
riskerar att intaget av vitamin B12
blir for lagt.

En vegetarisk kost med ett hogt
innehall av ost och med begrénsat
intag av gronsaker, baljvaxter, frukt
och bér kan bidra till ett hogt intag
av mittat fett och salt.

Jérn, zink, selen, n-3 fettsyror, DHA
(dokosahexaensyra), EPA (eikosa-
pentaensyra) dr ndringsimnen dar
intaget riskerar att bli for 1agt i vege-
tarisk kost. Nagra av dessa nérings-
dmnen finns i och for sig i vegetabi-
lier (jarn, zink, selen, n-3 fettsyror)
eller kan tillverkas av kroppen i smé
maingder (DHA, EPA) men studier

Begransat innehall av

Kan eller kan inte innehalla 4gg eller mejeriprodukter

zink, selen

Typ av kost Innehall
(samtliga koster saknar kott, fisk
eller fagel)

Vegan Innehaller inte dgg och mejeriprodukter.
Honung kan ocksa uteslutas.

Ra vegan Baserad pa gronsaker, frukt, notter och fron,
baljvaxter och spirade cerealier. Andelen ej
tillagad mat varierar fran 75 % till 100 %.

Vegetarisk

Lakto-ovo- Innehaller 4gg och mejeriprodukter

vegetarisk

Laktovegetarisk Innehaller mejeriprodukter men inte agg

Ovo-vegetarisk
inte mejeriprodukter

Innehaller 4gg och aggprodukter men

Jarn, kalcium, zink, selen

Jarn, kalcium, zink, selen

Vitamin B12, n-3 fettsyror,

Vitamin B2, vitamin D, hem-jarn,

pa vegetarianer visar generellt sett
laga nivaer®!2 Vegankost saknar flera
essentiella ndringsdmnen. Icke-
hem-jdrn i gronsaker, baljvixter och
cerealier har en forsdmrad biotill-
ginglighet vilket innebér att man
inte endast kan ta hansyn till det
absoluta jarninnehallet i baljvéxter,
gronsaker och cerealier. Det absoluta
intaget av jarn maste 6ka nér biotill-
gingligheten &r forsdmrad.

I en blandkost dar kott, fisk och

4gg ingar rdknar man med en bio-
tillganglighet pa 15 % av jarnet i
maten' 3. Rekommendationerna foér
intag av jarn (10-18 milligram per
dag) baseras pa denna biotillgdng-
lighet. I en vegetarisk kost kan man
rdkna med en biotillgénglighet pa

5 %. Det innebdr ett rekommenderat
intag pé 28 milligram per dag's.

Olika grupper med olika behov

Vid 6kat behov av nidringsdmnen pd
grund av tillvéxt (barn, ungdomar,
gravida, ammande), regelbundna
forluster (menstruerande kvin-
nor), sdnkt aptit eller 6kat behov av
néringstdt mat (dldre, sjuka) blir en
eliminationskost extra utmanande.

Véxande barn och ungdomar, kvin-
nor i fertil &lder, gravida samt dldre
som bor pd dldreboende 4r grupper
som har ett stort behov av nérings-

Saknar innehall av

Vitamin B2, vitamin D,
hem-jarn, jod,
n-3 fettsyror, DHA, EPA

Vitamin B12,Vitamin D,
hem-jarn, jod,
n-3 fettsyror, DHA, EPA

DHA, EPA

DHA, EPA

n-3 fettsyror, zink, selen

zink, selen

DHA: dokosahexaensyra, EPA: eikosapentaensyra

Vitamin B12, n-3 fettsyror,

DHA, EPA
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tdt mat. Behovet av ndringsdmnen
varierar ocksa mellan kénen och for
olika aldrar!. Nar kott och fisk viljs
bort riskerar flera grupper att f& for
lagt intag av jarn, vitamin B12, zink
och selen. Intaget av marina fettsyror
sdsom DHA och EPA riskerar ocksd
att bli bristfalligt eller saknas helt.

Ovan ndmnda grupper &r inte heller
de som har hégst konsumtion av kott
utan de dter i stort sett i nivd med

de nationella rekommendationerna.
Fiskkonsumtionen &r generellt sett
lag i befolkningen.

Populir vegankost

Vegankost har blivit den variant

av vegetarisk kost som blivit mest
populér bland ungdomar och unga
vuxna kvinnor. Ungdomar och unga
vuxna kvinnor kénnetecknas av stora
néringsbehov for tillvaxt respektive
regelbundna forluster av jarn.

Nyligen publicerade studier visade
betydelsen av en god hélsa med bra
ndringsstatus hos kvinnor i barnafo-
dande élder for ett gynnsamt resultat
i kommande graviditet(er)'* . De
nédringsimnen man framst pekade ut
som sarskilt viktiga var jarn och folat.

Kvinnor i fertil alder kan utgéra en
riskgrupp for jarnbrist och jarnbris-
tanemi pa grund av regelbundna
forluster och dkat behov fore och
under graviditet'* '* och kosttillskott
bor dvervigas'®. Barn och unga i
Sverige och i de nordiska ldnderna
har som grupp betraktat laga nivaer
av D-vitamin. I och med att vegan-
kosten helt saknar vitamin B12 samt
DHA och EPA okar risken for brist av
flera essentiella ndringsdmnen.

Finns det evidens for att helt utesluta
alla animaliska produkter i forhal-
lande till cancer och hjért-kérlsjuk-
dom?

Nagra studier med sddana resul-

tat och slutsatser finns inte enligt
var kdnnedom. Dédremot finns

det studier ddr personer som dter
vegankost och i kombination med
hog fysisk aktivitet, ldagre BMI, ingen
tobaksrokning eller intag av alkohol
uppvisar ldgre férekomst av typ
2-diabetes, fetma, hjartkarlsjukdo-
mar och stroke” "1,
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En del av dessa studier dr genom-
forda bland amerikanska 7-dags-ad-
ventister'® och i andra grupper!'.

Utifran dessa studier &dr det svart att
konkludera vilken av alla faktorer
som har enskilt stérst betydelse for
den begrdnsade forekomsten av
vanliga sjukdomar. Sannolikt dr det
en kombination av samtliga delar av
livsstilen inklusive de psykosociala
faktorerna.

Sammanfattningsvis kan en vilkom-
ponerad lakto-ovo-vegetarisk kost
med tilldgg av fisk, supplementerad
med vitamin B12 vara en hilsosam
kostsammansittning for de som inte
vill dta kott.

Nationella och internationella
rekommendationer om hilsosam
mat betonar vikten av ett varierat
livsmedelsval for att sdkerstélla
intaget av ndringsdmnen i tillrdckliga
mingder med optimal biotillgdnglig-
het och ett lagom energiintagh > % 13.

Ju fler som f6ljer de vetenskapligt
framtagna rekommendationerna for
hélsosam mat, desto férre utvecklar
néringsbrister eller folksjukdomar
sédsom, diabetes, hjartkérlsjukdomar
eller fetma.

Det krdvs kunskaper for
att fa i sig alla essentiel-

la ndringsamnen, om man
dter vegetariskt. Det gdller
i synnerhet om man dter en
strikt vegankost.
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Expertdebatt om vaxtbaserad
och vegansk kost

Vegantrenden vdaxer i
Norden, och allit fler
har kottfria dagar och
dter mycket mer vdxt-
baserat dn tidigare. Att
leva veganskt eller mer
vaxtbaserat dr ett hett
dmne bdde privat och

i media, men dven en
frdga som ofta debat-
teras i professionella

kretsar.

Av Anne Haybye, chefskonsult,
Mannov, Képenhamn

Veganvégen sveper in ver vastvérl-
den och Norden. En del viljer den nya
typen av kost av hansyn till miljén
och andra av hélsoskél. Nagra gor det
med djuren i atanke eller sd handlar
det om en kombination av alltsam-
mans. Men den nya trenden delar
inte bara in befolkningen i tva lager:
dven bland @mnesexperterna varierar
uppfattningarna.

Christine Henriksen, fil. dr i klinisk
nutrition och lektor pa institutionen
for klinisk nutrition p& Oslo univer-
sitet, anser att det 4r flera saker som
talar bade for och emot veganismen:
"Vegansk kost innehaller mindre
energi, dvs. farre kalorier, samt min-
dre salt, socker och mattat fett 4n en
"vanlig” kost. Det visar flera under-
sokningar om vixtbaserad kost.
Dessutom finns det mer kostfiber
och mer av vissa typer av mineraler
och vitaminer, t.ex. C- och E-vitamin,
samt antioxidanter och folat”, sager
Christine Henriksen och forklarar att
vegansk kost dr forknippat med béttre
hilsa i form av ldgre dodlighet, lagre
forekomst av cancer, hégt blodtryck,
hjért-kérlsjukdom och diabetes typ 2.

Hon papekar dock att det finns flera
nédringsmaissiga utmaningar med att
leva veganskt:

"Sarskilt vissa mineraler och vitami-
ner stéller till problem. Det géller for
det forsta B12, som uteslutande finns
i animaliska livsmedel och déar be-
hovet darfor inte tdcks med vegansk
kost. For det andra géller det jod,
som en vegan vanligtvis har ett f6r
lagt intag av, d& bl.a. mj6lk och andra
mejeriprodukter. Det tredje &r D-vi-
tamin. Behovet av D-vitamin &r svart
att tillgodose for befolkningen i stort,
men sarskilt for veganer, eftersom
vitaminet framf6rallt finns i t.ex. 4gg,
fisk och smor. Darfor rekommenderar
vi alla veganer att dta kosttillskott for
att komplettera med de vitaminer och
mineraler som de inte kan fa i sig via
kosten”, sdger Christine Henriksen

som rekommenderar en vanlig multi-
vitamintablett till veganer.

Medan vuxna kan komplettera kosten
med tillskott gdr meningarna verkli-
gen isdr i professionella kretsar nér
det géller barns ndringsintag vid en
rent vegansk kost. Folkhédlsomyndig-
heten i Norge har sagt att barn mycket
vil kan leva veganskt.

Det héller Christine Henriksen dock
inte med om:

"Vi vet fran studier att barn som inte
ater kott, fisk eller animaliska livs-
medel inte foljer den vanliga tillvaxt-
kurvan. Det &r viktigt att barn far ratt
ndring s att de kan vixa, men det far
ocksa effekter pd andra omraden. Det
handlar d&ven om utvecklingen av t.ex.
hjarnan och nervsystemet, dér det
bl.a. beh6vs omega-3-fettsyror. Och
det dr svarare att se till att ett barn far
rdtt ndring med enbart vegansk kost”,
beréttar Christine Henriksen.

Nar det géller att dta mer vaxtbaserat
och inte rent veganskt rader det storre
samstdmmighet bland forskarna.
"Det &r jattebra att fler tar till sig tren-
den med att 4ta mer vixtbaserat.

Det 4r bra att vara flexitarian, ddr man
okar sitt intag av gronsaker men fort-
sétter &ta lite kott och fisk. D& behover
man inte heller kosttillskott. Har far
man sa att sdga det bésta av tva vérl-
dar”, avslutar Christine Henriksen.

Dansk matkultur uppmuntrar
inte till vixtbaserad kost

Maria Felding, klinisk dietist och fil.
kand. i klinisk nutrition, haller med
Christine Henriksen om att det dr
positivt att en mer véxtbaserad kost dr
pé frammarsch. Hon anser inte heller
att det rdder ndgon oenighet bland

de ledande experterna om att en mer
vixtbaserad kost dr bra for var hélsa.
"De officiella kostrdden ér ju i stor ut-
strackning baserade pa ett storre intag
av hela véxter, som frukt, gronsaker,
baljvéxter och fullkorn. Vi ser ocksa
att det i manga lénder, t.ex. Belgien,
USA och Kanada, blir allt storre fokus
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pé att fa in véxtbaserad kost i de all-
mainna rekommendationerna”, sdger
Maria Felding.

"Problemet beror snarare pa att den
danska matkulturen inte uppmuntrar
till att anvinda bonor, linser osv. i
kosten, och det 4r en utmaning rent
praktisk. Dessutom har danskarna

en djupt rotad uppfattning om att vi
maste dta kott och mjolkprodukter,
dven om det inte finns négon officiell
rekommendation om det. Det gor det
bara dnnu viktigare att hélsoexperter
lyfter fram den grona kosten, sd att vi
kan sl& hal pa myterna och forandra
matkulturen”, sdger hon.

"En mer véxtbaserad kost kommer
automatiskt att minska intaget av
mattat fett, salt och socker, samtidigt
som intaget av kostfiber och andra
skyddande viaxtdmnen 6kar. Det kan
bidra till att motverka utvecklingen
av bl.a. hogt blodtryck, hjart-karl-
sjukdom, 6vervikt, diabetes typ 2 och
flera cancerformer”, pdpekar Maria
Felding. Hon hénvisar bl.a. till en
kdnd undersdkning bland sjunde-
dagsadventister i USA som uppvisade
en 78 % lagre risk (en minskning pa
49 % efter korrigering f6r BMI) for att
utveckla diabetes f6r dem som levde
veganskt jAimfort med icke-veganer.
"Nagot som forvirrar ar att véxtba-
serad kost och vegansk kost ofta
anvédnds synonymt. En vegansk kost
definieras som en kost dar animalis-
ka produkter ar helt uteslutna. Men
nér de stora hélsoorganisationerna,
som American Institute for Cancer
Research, rekommenderar en kost
baserad pé vixter, rekommenderar
de en kost med fler hela vixter som
fullkornsprodukter, bénor, frukt osv.
och inte en kost med flera industriellt
bearbetade veganska produkter som
vegetabiliskt margarin. Det blir inte
nodvindigtvis nyttigare av att vissa
komponenter/livsmedel utesluts ur
kosten. Fokus bor istéllet ligga pa att
ersitta de mindre hidlsosamma livs-
medlen, t.ex. rott kott, med béttre och

Perspektiv nr | juni 2018

nyttigare produkter som kikéartor”,
avslutar hon.

En mer vixtbaserad kost
har kommit for att stanna

Hos Coop, som har fler an 1 200
butiker i Danmark, &r det tydligt att
danskarna har tagit till sig den mer
viaxtbaserade kosten. Tiderna forén-
dras med olika mattrender i fokus. For
négra fa ar sedan var det paleo, eller
stendlderskost, ddr tonvikten lag pa
kott som var mest populdrt, men ana-
lyschefen Lars Aarup pd Coop menar
att trenden med en mer vixtbaserad
kost &r tydligare:

"Det som &r speciellt med den hér
trenden &r att det framf6rallt 4r per-
soner under 35 ar som har tagit den
viaxtbaserade kosten till sig. Det dr

en indikation pé att vixtbaserad kost
kommer att vara en del i den framtida
matkulturen i Danmark. Véaxtbase-
rad kost stéder den globala agendan
vad giller klimatférandringar och
djurskydd, och det tror jag framforallt
dr ndgot som den yngre generationen
har stor forstaelse for. Darfor finns det
mycket som tyder pa att det 4r mer &n
en tillfallig mattrend som férsvinner
igen om ndgra ar”, sdger Lars Aarup.
Coop ser bl.a. att utbudet av veganska
livsmedel, som vegofirs och alter-
nativ till mj6lk, vinner mark bland
konsumenterna. Samtidigt ser de
ocksd — dven om det dnnu inte finns
motsvarande statistik pd omradet —
att danskarna inte bara utgar fran
kottet nédr de lagar mat. Kottet kan
ocksd vara ett tillbehor.

"Det dr inte sa att vi kommer att sluta
dta kott. Danskarna dlskar kott. Men
menyn blir mer varierad. Vi kan l4tt
dta kottfritt mandag till torsdag och
sedan dta en kottbit pa helgen. Det
ar inte en religios rorelse. Men det
kan mycket vl hidnda att vi om tio
ar pratar om hur ménga kottdagar vi
har, istéllet for att som idag beritta
hur ménga dagar vi inte dter kott”,
avslutar Lars Aarup.

Veganer undviker helt mat
fran animaliska livsmedel,
vilket kan ge brist pd vissa
ndringsamnen.



Hur framjar vi sunda mat- och
maltidsvanor hos barn och unga?

I en ny vetenskaplig
rapport fran Vidensrad
for Forebyggelse har
man gjort en litteratur-
genomgdng av hur sunda
mat- och mdltidsva-

nor hos barn och unga
frdmjas inom de dagliga
ramar ddr barn och unga
ror sig, dvs. hemmet,
forskolan, skolan, det
lokala samhdllet och
samhdillet i stort'. Du kan
hdmta hela rapporten
(pd danska) gratis pd
Vidensrad for Forebyg-
gelses hemsida®*. Nedan
foljer en genomgdng av
rapportens huvudsakli-
ga slutsatser med fokus
pd hur det idag star till
med danska barns och
ungas mat- och madltids-
vanor, och vad som enligt
forskningen fungerar ndr
det gdller insatser for att

forbdttra vanorna.

Av Kirstine Krogholm, fil.dr och fil.
kand. i ndringsldra och expertkonsult

hos Vidensrad for Forebyggelse i
Danmark.

Vidensrad for Forebyggelse dr ett
oberoende danskt rdd som arbetar med
att stiarka férebyggande och hélsofram-
jande insatser. Vidensradet finansieras
av Trygfonden och Lageforeningen.
Rapporten om barns och ungas

mat- och méltidsvanor stods dven av
Nordea-fonden.

Rapporten utgar fran begreppsramar

fér mat och méltider som innebdér att

fokus ldaggs pa de faktorer som har be-
tydelse for en sund mat- och maltids-
miljés.

Bakgrund

Fram till bérjan pa 2000-talet noterades
en kraftig 6kning av antalet overviktiga
barn och unga i Danmark. De senaste
10-15 aren har forekomsten dock sjun-
kit, men siffran ar fortfarande for hog.
Antalet dverviktiga eller feta barn och
unga utgor just nu mellan 10 och 25
procent av alla mellan 4 och 18 ar'. Det
motsvarar att mellan tva och fem barn
och/eller unga i en klass pa 20 elever &r
overviktiga eller feta. Det 4r viktigt att
insatserna borjar redan i barndomen
om vi ska kunna minska forekomsten
av overvikt och fetmat, f6r mycket
tyder péa att 6vervikt och svér dvervikt i
barndomen fortsétter &ven i vuxen &l-
der. Undersokningar visar att s ménga
som 70 procent av alla 6verviktiga barn
forblir 6verviktiga som vuxnal.

Overvikt och fetmadokar risken for
allvarliga komplikationer pa bade kort
sikt (t.ex. forhojt blodtryck, fettlever,
dyslipidemi, prediabetes och sémnap-
né) och langre sikt (t.ex. hogt blodtryck,
typ2-diabetes, hjart-kirlsjukdom och
cancer)"*. Aven psykosociala kom-
plikationer som t.ex. 1ag sjdlvkéansla,
dtstorningar och depression dr mer
forekommande hos barn och unga med
svar overvikt"°.

Forekomsten av hal i tdinderna har
minskat de senaste 25 aren (fran ett
genomsnitt pa 5,0 kariesangripna och
lagade tandytor hos 15-aringar 1989 till
1,6 2014), men en femtedel av bar-

nen och de unga har betydligt mer dn
hélften av alla hal®. Nar det géller bade
vikt och tandhilsa finns en avsevérd
social oréttvisa. med hogst forekomst
bland barn och unga med féréldrar i de
lagsta socialgruppernal. Till exempel
har barn och unga med forildrar i den
lagsta socialgruppen 3—4 ganger sa

hog forekomst av overvikt och fetma
som barn och unga med forildrar i den
hogsta socialgruppen’.

Det dr ett vdldokumenterat faktum att
sunda mat- och maltidsvanor &r ett
viktigt inslag for att frimja hélsan och
forebygga utvecklingen av livsstilssjuk-
domar som 6vervikt och fetma med till-
hoérande allvarliga komplikationer samt
hél i och syraangrepp pé tdanderna®*”.
Det finns darfor all anledning att agera
och lagga storre fokus pa vad vi i sam-
héllet kan gora, for att férbéttra barns
och ungas mat- och maltidsvanor.

det hdar sammanhanget dr det dock
viktigt att understryka, att maten bara
ar en faktor som kan paverka risken for
overvikt och fetma. Andra faktorer, som
fysisk aktivitet, inaktivitet, miljo, epige-
netik och tarmbakterier spelar ocksa in
iregleringen av fettmassa.

Fortfarande for fa danska barn och
unga som lever upp till kostraden

Aven om danska barn och unga i dldern
4-18 ar har ca 20 procent hogre samlad
kostkvalitet i dag dn ar 2000, &dr det
fortfarande mindre &n en tredjedel som
foljer de officiella kostraden for fullkorn
respektive frukt och gront, och bara en
pa tjugo som efterlever kostradet om
fisk" 8.

Det ar framfor allt &ldersgruppen 13-18
ar bland de unga som har problem med
att folja de officiella danska kostraden.
Nér ungdomar kommer upp i den
alder, da de borjar ha egna pengar och
borjar rora sig ute pa egen hand, ar det
vanligt att de far mer osunda kostvanor.
Detta avspeglas i en lagre sammanlagd
kostkvalitet jamfort med yngre alders-
grupper. Kosten bland 13-18-aringar
kdnnetecknas sarskilt av 1agre innehall
av fullkorn, frukt och gront samt hogre
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intag av sockersotade drycker jamfort
med yngre &ldersgrupper®®.

Sammantaget kdnnetecknas kosten
bland alla 4-18-aringar av foljande" ®

* 32 % efterlever kostradet for full-
korn

* 6 % efterlever kostradet for fisk

* 23 % efterlever kostradet for frukt
och gront

e 49 % foljer kostrekommendationer-
na om tillsatt socker men négra fari
sig upp till sex ganger mer stsaker
och drycker sotade med socker dn
vad som rekommenderas for en
sund kost

* Intaget av méttat fett dr i genom-
snitt 40 % for hogt

* Intaget av salt dr i genomsnitt 30 %
for hogt

¢ Barns och ungas kost 4r mindre
nyttig pa helger dn pa vardagar

e Ungaialdern 13-18 ar har lagre
sammanlagd kostkvalitet 4n de yng-
re &ldersgrupperna

e Ungai 13-18-drséldern har mest
oregelbundna maéltidsvanor

e Barn och unga vars férdldrar har lag
utbildning har sammanlagt lagre
kostkvalitet &n barn och unga vars
fordldrar har hég utbildning.
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Vilka insatser fungerar och
inom vilka ramar?

Litteraturgenomgéngen visar att olika
instanser har utvecklat och prévat
manga hilsofrdmjande insatser i
grundskolan, men antalet insatser i
hemmet, i forskolan, pa yrkesgym-
nasier och teoretiska gymnasier, i det
lokala samhallen och i samhéllet i stort
ar mer begréansade. Det kan konstate-
ras, att en stor del av de genomforda
insatserna, undersokta i randomise-
rade kontrollerade f6rsok, leder till
sundare vanor under insatsperioden,
oavsett inom vilka ramar insatsen
genomfors.

Vad har bést effekt?

Mot bakgrund av litteraturgenom-
géngen kan man sammantaget dra
slutsatsen att det framfor allt &r de mer
komplexa insatserna som har lett till
betydande hilsoframjande effekter

pé barns och/eller ungas mat- och
maltidsvanor. Om barns och ungas
vanor och instéllning ska fordndras pa
allvar krdvs alltsé insatser i vilka man
arbetar med mat- och maltidsvanor
pa flera olika sétt samtidigt. Det dr en
komplicerad bild ddr man behdver
fokusera péa insatser som paverkar

Barnens deltagande dr av-
gorande ndr man vill dndra
madltids- och dtvanor.



Att laga mat tillsammans

kan skapa bdttre mal-
tidsupplevelser.

individens kunskapsnivd, instéllning
och engagemang, samtidigt som man
lagger fokus pa de sociala, fysiska och
strukturella ramarna. Det dr dessutom
viktigt att involvera barn och unga i
insatserna och ge dem mdjlighet att ta
ett medansvar'.

Déarmed inte sagt att man inte ock-
sa kan uppna effekter med enskilda
insatser, men effekten blir stérst om
initiativen stoder varandra.

Insatser som vinder sig till hemmet

Tvérstudier visar att hemmet dr en
viktig fysisk ram for mojligheterna till
sunda matvanor och fér goda sociala
ramar vid familjemaltider. Férdldrarna
ar viktiga forebilder nér det giller barns
och ungas matvanor, méltidsfrekvens
och maltidspreferenser!.

Det finns bara ett fatal interventions-
studier inriktade pa hemmet for att
framja sunda mat- och maéltidsvanor
bland barn och unga. For ndrvaran-

de gar det darfor inte bedéoma den
vetenskapliga dokumentationen av
hélsofraimjande insatser i hemmet!.

Insatser som vénder sig till forskolor

Antalet studier av mat- och maltids-
insatser som vander sig till forskolor
ar fortfarande forhallandevis begréan-
sat, men studierna 4dr dock lovande,
eftersom merparten av studierna visar
positiva effekter pa konsumtionen av
en eller flera livsmedelsgrupper.

En systematisk litteraturgenomgang
tyder p4, att det ar viktigt att kombine-
ra flera insatskomponenter samtidigt,
t.ex. malinriktat arbeta med barns
kunskap om sunda kost- och maltids-
vanor parallellt med fordndringar i de
strukturella ramarna pa férskolan samt
att engagera fordldrarna i insatsen pa
forskolan'.

Insatser som vénder sig till skolan

Antalet interventionsstudier med mal-
sdttningen att fraimja sunda mat- och
maltidsvanor i skolan 4r omfattande,
men merparten av studierna beror
5-12-aringar och det finns alltsé inte
maénga kénda studier om unga (i &ldern
13 till 18 &r). Det dr ett mycket vdldoku-
menterat faktum att komplexa insatser
ar effektiva for att forbattra intaget av
frukt och gront bland barn under 13 ar.

Framgangsrika insatser inriktade pa
skolan kdnnetecknas av att de &r flex-
ibla och kan formas efter skolans mal,
sa att de kan anpassas efter den en-
skilda skolans behov och ta hédnsyn till
lararnas begransade tid. Det ar viktigt
med uppbackning fran skolledning och
att goda samarbeten uppréttas mellan
skola, familj/foéréldrar och lokalsam-
hillet.

Insatser som vénder sig
till lokalsamhéllet

De relativt fa och olikartade insatser,
som har genomforts i lokalsamhéllen,
har utgatt fran en kombination av olika
ramar i lokalsamhéllen, t.ex. bostads-
omraden, parker/gronomréden, skolor,
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forskolor, fritidshem, stormarknader,
idrottsféreningar och hemmet. Studi-
erna visar 6verviagande lovande resul-
tat nér det géller forbattringar i barns
och ungas mat- och maltidsvanor.

De mest effektiva insatserna kénne-
tecknas av att vara komplexa insatser
(faktaruta) som lagger fokus péa att
forbéttra befintliga ramar och struk-
turer (t.ex. se till att och unga enkelt
far tillgang till nyttig mat) i stéllet for
att enbart fokusera pd utbildning och
information. Storst framgang uppnaés,
om manga olika aktorer involveras,
och om insatsen anpassas efter hela
lokalsamhillet i stéllet f6r att bara ha
barn och unga som malgrupp®.

Insatser som vinder sig till samhallet

Det finns avsevidrda samhéllsméssiga
och hilsoekonomiska vinster med

att skapa strukturer och ramar som
stoder sunda val bland barn och unga,
vilket potentiellt kan bidra till att
utjdimna sociala skillnader i mat- och
maltidsvanor. Nagra av de viktigaste
samhéllsméssiga styrmedlen med be-
tydelse for barns och ungas mat- och
maéltidsvanor ser ut att vara tillgdng,
storlek pa portioner, prisreglering och
marknadsforing!.

Framtidsperspektiv

Mot bakgrund av de samband som
vi har gatt igenom hér gar det att

Komplexa insatser: insatser
som omfattar flera olika insatskom-
ponenter (t.ex. saval vagledning
som undervisning, sociala aktiviteter
och forandringar av fysiska eller
strukturella férhallanden) och som
genomfors pa en eller flera nivaer
inom olika ramar (t.ex. individ, hem,
forskola, utbildningsstalle, lokalsam-
fund och samhalle)'.
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sammanstilla en rad konkreta rad om
vad som &r viktigt att fokusera pa for
att forbéttra matvanorna fér barn och
unga.

Forst och framst behovs insatser som
bryter ner den sociala oréttvisan nar
det géller mat- och maltidsvanor
bland barn och unga. Sedan krévs
insatser som forbattrar mat- och mal-
tidsvanorna pd helgerna och insatser
inriktade pd ett minskat intag av sock-
ersotade livsmedel och drycker.

Foraldrarnas ansvar och roll nér det
géller barns och ungas matvanor, mal-
tidsfrekvens och maltidspreferenser ar
viktiga, sdrskilt bland de unga — som
ar den aldersgrupp som dter minst
nyttigt.

En 6kad insats fran fordldrarnas sida
kan dock inte ensam fordandra barns
och ungas matvanor till det battre.
Om vanor och synsétt ska fordndras
kravs komplexa insatser i vilka man
arbetar overgripande med mat- och
maltidsvanor inom flera av de dagliga
ramarna — bade i hemmet, skolan och
samhéllet.

Vi omges varje dag av manga olika
ramar och det dr 16nlost att vi gér det
optimala inom den ena ramen om vi
sedan glommer den andra.
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Goda vanor grundlaggs i skolan

Att under skoldren skapa
regelbundna matvanor och
introducera olika smaker,
matkulturer och ravaror,
och inte minst mer gront,
Idgger grunden for goda
vanor och mer jaimlika for-
utsdttningar for hdlsa och
utbildning. Hdr berdttar tvd
experter om skolmatens be-
tydelse for hdlsa, hdllbarhet
och social kontext.

Av Kajsa Asp Jonson, leg. dietist,
journalist, Goteborg.

Sverige dr ett av de fa ldnder i
varlden som erbjuder alla elever i
grundskolan kostnadsfri skollunch.
De flesta kommuner och skolor har
kostpolicyer baserade pa de nord-
iska ndringsrekommendationerna
och Livsmedelsverkets vigledning.
Via ett nationellt kompetenscen-
trum arbetar man for utveckling

av de offentliga maltiderna genom
att stodja, samordna och sprida
inspiration och kunskap - ofta med
Maltidsmodellen som utgéngs-
punkt. Malet dr att maltider i vérd,
skola och omsorg ska bidra till
matglddje och till att man mar sa bra
som mdjligt. PA manga skolor och
forskolor gors extra insatser for att
eleverna ska dta mer gronsaker och
mer vegetariskt, och for att minska
matsvinnet. Under senare ar har
miljoer och schemalagda luncher
hamnat allt mer i fokus.

Annika Unt &r legitimerad dietist
och en av Sveriges frdmsta profiler
inom skolmat. Hon &r vertygad om
att ndringsriktiga och kostnadsfria
skolluncher bidrar till att Sverige har
relativt ldg andel barn med 6vervikt.
"Utvecklingen ser dock ut som i
ovriga vastvirlden — andelen over-
viktiga barn 6kar. Men frimsta
anledningen till 6vervikt &r stillasit-
tande kombinerat med fér mycket
snabba kolhydrater, sésom ldsk och
godis — inte mat”, podngterar hon.

Annika Unt har under manga ar
arbetat med att utveckla och kart-
lagga skolméltider under namnet
Skolmatens vanner. Malen &r att
sprida inspiration och 6ka utbytet av
kunskap mellan olika aktorer, inom
Sverige och globalt.

”Skolmaltider 4r ett komplext omra-
de och kraver ett helhetstank for att
det ska bli riktigt bra”, menar hon.
"Maten ska forstds vara naringsrik-
tig, och helst nylagad av kunniga
kockar och serverad i en trevlig och
vélorganiserad milj6.”

Det pagar forskning som kartldgger
barns matvanor i olika ldander och
socioekonomiska grupper, men
Annika Unt menar att det dr svart
att beldgga hur skolmaten bidrar till
matvanor och hélsa eftersom den
funnits hér sa lange (fullt utbyggt
sedan 1970-talet).

Skollunchen gor att férutsittningar-
na ar lika for alla, oavsett fordldrar-
nas kunskap, intresse, preferenser
och ekonomi.

"Matpaket som ska tas med hemi-
frén blir sédllan varken kompletta
eller varierade. Det blir ofta mer
snacks-liknande mat, och mindre
gront”, menar hon.

Malmo i framkant

Eddie Grahn &r legitimerad dietist
och arbetar som koststrateg inom
skolrestauranger i Malmo stad. For-
utom duktiga kockar och méltids-
bitraden bestar teamet av dietister,
kostvetare, maltidsutvecklare och
specialister inom miljéfragor, kvali-
tetssékring, upphandling och dvriga
omraden som berdr méltidsverk-
samheten.

"Det hdander enormt mycket i
Malm®, bland annat byggs femton
nya skolor fram till &r 2025”, berdttar
Eddie Grahn. "Alla nya skolor har
tillagningskok eftersom vi vill att
maten ska tillagas s& ndra matgésten
som mojligt.”

Malmo har lang tradition av att
arbeta strategiskt med kvalitets-
fragor kring skolmaten och var
foregdngare inom mat och miljé
redan pa 1990-talet. Nu &r man uppe
i 75 procent ekologiska ravaror och
malet for i ar &r 80 procent.

Skolmaten i Malmo stad dr en makt-
faktor med sina 33 000 portioner per
dag, och i samverkan med industrin
har man bland annat varit med och
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utvecklat vegetariska produkter for
storhushéll baserade pa ekologiska
ravaror.

For att de 400 medarbetarna ska job-
ba enligt samma struktur och med
samma service, kvalitet och filosofi
pé de 90 enheterna har man tagit
fram en omfattande arbetshandbok
for specialkost. Det handlar bland
annat om mirkning, servering,
livsmedelshygien, hantering av intyg
och avvikelserapporter.

Skolrestaurangens baksida

Att skolmaltiderna ska vara kost-
nadsfria stér i skollagen och den

1 juli 2011 inférdes &ven krav pé att
de ska vara néringsriktiga.

Maten planeras enligt Livsmedels-
verkets ndrings- och hdlsoméssiga
rad och Eddie Grahn 4r 6vertygad om
att skolmaten ldgger en viktig grund
for hilsosamma vanor och har stor
betydelse for folkhdlsan: "Nérings-
madssig spridning och variation vad
giller smaker, matkultur och révaror
gOr att man vagar prova nytt, till
exempel olika rotfrukter, gronsaker
och bonor som manga inte hade fatt
tillfalle att smaka annars. Eleverna lar
sig hur man kan anvinda och tillaga
livsmedel som man inte &r s& bekant
med hemifran”.

Aven Eddie Grahn betonar att det
kravs en helhetssyn pa mat, be-
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moétande och milj6 for att maten
ska hamna i magen pa gésten, och
menar att skolmatens sjdlvklara plats

i Sverige har bade f6r- och nackdelar. Det dr viktigt att mat-

rasten dr schemalagd och

Vi har lyft skolmatens anseende tillrdckligt 1dng.

och vi har valt att kalla det skol-
restaurang. Det innebdr att férvant-
ningarna pad maten och maltidsmil-
jon dr hoga, bade hos matgéisterna
och hos deras vdrdnadshavare. Vi
har manga krav som inte syns for
matgésten, till exempel pd hygien,
klimat- och miljoh&nsyn samt
ekonomiska ramar som gor att
férvantningarna blir en tuff utma-
ning. Vardnadshavare som inte &r sa
insatta &r till exempel oroliga fér om
vegetarisk kost dr lika néringsriktig
som traditionell husmanskost.”

Skollunch 6kar jamlikheten

"Skolmaten dr en del av skolans
verksamhet, och en kombination av
néring och smak — det &r mer 4n att

Maltider i vard, skola och omsorg

| Sverige serveras varje dag ungefar 3 miljoner maltider i vard, skola och

omsorg.

* 3 av 4 skolor erbjuder minst tva ritter att vilja mellan varje dag.

* 2 av 3 skolor erbjuder alla elever ett vegetariskt alternativ varje dag.

* Nastan alla skolor serverar varje dag en salladsbuffé med minst fem
komponenter.

Kalla: Livsmedelsverket.se / Mdltider i vdrd, skola och omsorg.



‘'man ska bli métt och vara tacksam’”, ett matsalslyft! Stressiga och stokiga
sidger Eddie Grahn. "Maten ger ndring  matsalar behdver goras om till rum

och energi for att orka med skol- med trivsam restaurangkénsla.”

arbetet, det ar viktigt for inldrning

och arbetsmiljé. Oavsett ekonomisk Skolmaltiden som pedagogisk och

eller social status sa &r det lika for hilsomaéssig resurs bor lyftas in redan

alla.” ilararutbildningen, menar Eddie
Grahn. Han har tillsammans med

"Nar lunchen 4r med pa schemat kollegorna startat upp ett samarbete

blir det en tydligare del av skoldagen. med ldrarutbildningen pa Malmo

Da blir det ocksa lédttare att motivera universitet.

lérare och elever att &ta tillsammans

ilugn och ro, vilket &r viktigt for att ”Genom skolmaten fdngas intresset

héja matens status och dra nytta av hos eleverna och man skapar ett

alla férdelar och mojligheter som sammanhang mellan mat, klimat,

skollunchen har.” matematik, kultur, geografi med
mera. Med maltiden som utgangs-

Han far medhéll av Annika Unt: punkt skapas gemenskap och ett stort

”Skolorna behover bli bittre pa att se engagemang”, avslutar Eddie Grahn.
skollunchen som en del i den peda-

gogiska verksamheten, den 4r minst Lds mer hir!

lika viktig som lektionerna. Bra mat i skolan - Rad for forskole-
klass, grundskola, gymnasieskola

For att kunna utnyttja maltidens po- och fritidshem finns att ladda ner pa

tential som energi- och niringskalla, Livsmedelsverkets hemsida:

social trdning och kélla till kunskap www.livsmedelsverket.se. Sok "Bra

behover lunchen schemalédggas —inte  mat i skolan”.
vara en del av rasten. Och vi behover

Maltidsmodellen ger ett helhets-
perspektiv och kan anvdndas

vid planering och uppfoljning av
offentlig madltidsverksamhet. Alla
de sex olika omradena dr viktiga
for att matgdsterna ska ma bra av
maten och kdnna matglddje.
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Mer kunskap om vad
vi dter bidrar till att
gora det ldttare att dta
hdlsosamt.

Manga initiativ for halsosam mat
till barn och unga

I Danmark visar de
senaste siffrorna fran
Sundhetsstyrelsen att
danskarnas hdlsa dr pa
vdg at fel hdll, trots ett
antal initiativ och kam-
panjer om en hdlsosam
kost och livsstil. T.ex.
har andelen overviktiga
danskar nu passerat

50 %.

Av Ebbe Kristensen, seniorkonsult,
Mannov, Arhus.
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Vad méste goras for att vinda utveck-
lingen, dven pa lang sikt? Det finns
det manga idéer om, bl.a. i rapporten
frén Vidensrad for Forebyggelse som
presenteras pa sidan 8. Natverks-
samarbeten, partnerskap och inte
minst involvering i insatser riktade
mot barn blir allt vanligare. I den har
artikeln vill vi kort beskriva négra
olika initiativ som verkar leda &t rétt
hall vad géller hdlsosammare mat
bland barn och unga. Till skillnad fran
Sverige finns det inget system i Dan-
mark med allmén skolmat (se artikeln
pé sidan 12) och initiativen dr dirmed
mycket olika i de tva landerna.

Maltidsmaerket skapades 2017

Maltidsmeerket dr Fodevarestyrel-
sens méarke som skolor, arbetsplat-
ser och ungdomsutbildningar kan
marknadsfora sig med for att visa att
de arbetar enligt Fodevarestyrelsens
rekommendationer om hélsosam
mat. Rekommendationerna och
Maltidsmaerket inférdes 2017 och
grundar sig pa de officiella kostra-
den. Fran och med hosten 2018 blir
det ocksd mojligt for forskolor att
arbeta med Maltidsmeerket.

Danskarna dter en stor del av sina
maltider utanfér hemmet — i sko-

lan bland annat. Dérfor har det

stor betydelse vad som serveras p&
tallriken. I Fodevarestyrelsens ”"Guide
till sundere maltider” finns riktlinjer,
végledning och praktiska rad till de
yrkesmin och -kvinnor som arbetar
med att laga mat till danskarna — mat
som dven dr god och aptitlig. I april
2018 hade 177 serveringar tilldelats
Maltidsmeerket.

Det &r gratis att marknadsfora sig
med Maltidsmeerket nir koket foljer
Fodevarestyrelsens riktlinjer. P4 ar-
betsplatser och ungdomsutbildningar
géller dessutom att de ska lyfta fram
Maltidsmeerket och ett hdlsosammare
alternativ till dem som &ter i matser-
veringen. Guiden, uppslagsverket,
ravaruoversikter, checklistor m.m.
finns pd www.maéltidsmeerket.dk.

Utdver rekommendationer om hal-
sosam mat sitter Fodevarestyrelsen
dven ramar fér bra maltider inom
skola och forskola. Det kan man ldsa
mer om pd www.altomkost.dk och
www.maltidsmeerket.dk.



Tillagningen och
uppldggningen av maten
har stor betydelse for
barnens acceptans.

LOMA - en integrerad metod
for skolmat

Projektet LOMA (Lokal Mad) &r ett
integrerat skolmatsinitiativ som
innefattar hilsoframjande, utbildning
och héllbar utveckling. Skoleleverna
deltar i planeringen, tillagningen och
serveringen av mat och maltider. Ko-
ket och matsalen ingdr i ett utvidgat,
dmnesdvergripande ldrorum, vilket
ocksd innefattar ett ndra samarbete
med lokala livsmedelsproducenter
som levererar ravarorna till koket.
LOMA-projektet togs fram och ge-
nomférdes 2015-2017 i ett samarbete
mellan University College Lillebaelt
(UCL) och fem skolor i Aalborg, Her-
ning, Svendborg och Ishgj kommun
med stéd frdn Nordea-fonden. Det
hela borjade redan 2011, ndr LOMA
presenterades pa Nymarksskolan i
Svendborg, dir LOMA-kéket och -mat-
salen invigdes 2013. Sedan 2017 har
ytterligare tre skolor géatt med, sa totalt
ar det nu nio skolor, som har bildat ett
nétverk for LOMA-skolor.

LOMA-initiativet bygger pa fyra
principer, som kortfattat gar ut pa
foljande:

1. Kunskap, gemenskap och trivsel
Vuxna och elever bor helst dta en
maltid tillsammans varje dag. Maten
kan vara producerad pé skolan eller
medtagen hemifran.

2. Lirande och undervisning
LOMA-pedagogik och -didaktik
integrerar initiativet for att forbatt-

ra elevhidlsan med fysisk aktivitet i
skolan. Det kan ske via undervisning
som dr &mnesovergripande och pro-
jektorienterad, och dér flera &mnen
och matproduktion sammankopplas
med elevdelaktighet och utvecklandet
av beslutsformdga nér det géller hilsa
och mat.

3. Samarbete kring lirande med for-
dldrar och andra parter i nidromradet
Skolan involverar fordldrarna i
samarbetet kring LOMA-aktiviteter.
Skolan involverar det lokala samhallet
i LOMA-aktiviteter, t.ex. i form av ett
arligt event.
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4. Matens kvalitet och fysiska forut-
sdttningar

Vid matproduktion pé skolan foljs
Fodevarestyrelsens rekommendatio-
ner, och man strivar efter att uppfylla
riktlinjerna f6r Méaltidsmeerket. Det
ar ett mal att kraven Maltidsmaerket
ska uppfyllas genom LOMA senast vid
mitten av andra skolaret. Maten ska
vara hélsosam, sdsongsanpassad och
tillagad frdn grunden. Det anvidnds

s& manga lokalt producerade ravaror
som mojligt, och minst 30 % av
révarorna ska vara ekologiska, senast
fr&n mitten av det andra skoldret som
LOMA tillimpas.

Koket ska utrustas med professio-
nell utrustning i syfte att attrahera
och behalla professionell personal
samt ge eleverna mojlighet att delta
itillagningen av den gemensamma
maltiden.

Utvecklingen och implementeringen
av LOMA f6ljdes i en fallstudie som
genomfordes av Dorte Ruge, lektor,
fil. dr, Centrum for tillimpad skol-
forskning, avdelningen for pedagogik
och samhélle, University College
Lillebeelt, Odense.

Resultaten tyder pa att eleverna
stirkte sin mat- och hilsorelaterade
beslutsforméga samt fick hdlsosam-
mare matvanor och béttre relationer
sinsemellan.

"Undersokningen visade bl.a. en
positiv utveckling vad giller elev-
ernas kunskaper om grénsaker och
kompetensen att anvidnda gronsaker i
maten. Kunskapen om andra révaror
och hur maltider tillagas blev ocksa
béttre. Flickorna ligger lite ldngre
fram 4n pojkarna vad géller kunskap
om och vilja att dta mer gronsaker
och hilsosam mat, vilket dven var
fallet nér projektet startade.

Men utvecklingen dr positiv fér bade
flickor och pojkar”, beréttar Dorte
Ruge. Vidare pekade resultaten p4 att
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tvasprékiga elever hade samma posi-
tiva utveckling vad gillde kunskaper,
men pd en lagre niva 4n elever som
talar enbart danska. I den praktiska
undervisningen deltog tvasprakiga
elever minst lika aktivt som elever
som endast talade danska.

Hon tilldgger att i undersokningen
uppgav ocksé 60 % av eleverna att de
ofta var hungriga pé eftermiddagen.
Det visar pd vikten av ordentliga mél-
tider fordelade 6ver dagen - viktigt
inte minst for inldrningen, med tanke
pa att skoldagen har blivit langre efter
den senaste folkskolereformen.

Dorte Ruge hénvisar ocksa till en rap-
port frdn Danmarks Evalueringsinsti-
tut, som har utviarderat LOMA-initia-
tivets effekter?.

Av den framgar det bl.a. att det
genom en varierad inldrningsmiljo
har gétt att 6ka elevernas motivation
trots en langre skoldag, att eleverna
verkar fa den kunskap och beslutsfor-
maga som behdovs for att kunna gora
hélsosamma val och att relationerna
mellan elever och ldrare och eleverna
sinsemellan forbattras.

Dorte Ruge framhéver att det — som
ocksd pépekas i utvdrderingsrappor-
ten — dnnu &r for tidigt att siga om
LOMA uttryckligen har forbattrat
elevernas hélsorelaterade besluts-
formaga, sé att de pa langre sikt gor
hélsosammare nédringsmaéssiga och
miljomassiga val.

"Fallstudien var av naturliga skil ock-
s& begrdnsad i sin omfattning, sa det
behovs mer uppfoljande forskning
for att utvardera om malsédttningarna
dr pa vag att uppnas bland de skolor
som deltar”, papekar Dorte Ruge.

Danmarks Evalueringsinstitut av-
slutar ssmmanfattningsvis med att
LOMA ir ett valfungerande projekt
som kan anpassas till enskilda skolor
och som skapar entusiasm bland dem

som involveras i det. Lds mer om LO-
MA-projektet pd www.lomaskole.dk.

EAT i Kopenhamn

EAT dr K6penhamns kommuns (Dan-
marks stérsta kommun) skolmatssys-
tem.

Idag finns det 44 skolor med
EAT-skolmat och 12 matskolor i
Kdpenhamn. Det siljs mellan 4 000
och 6 000 EAT-maltider per dag.

Varje skola med systemet har en
EAT-matsal ddr det dagliga arbetet
och forsdljningen sker. Det &r framst
avgéngselever som driver matsalen
med hjilp av vuxna — en koksansvarig
och en EAT-ldrare.

Maten inom EAT-systemet ska vara
hilsosam och god, halla hog kulina-
risk niva och produceras i ett central-
kok. Det finns bade varma och kalla
rédtter. De mest kédnsliga produkterna
fardiglagas pa skolorna, dédr dagens
meny dven varms och fardigstalls.
Maten bestér dels av fardiglagad kyld
mat, dels forbearbetade men raa
ravaror som skoljda och uppskurna
gronsaker. I centralkoket arbetar ut-
bildad personal som har kunskap om
néring och kulinariska aspekter.

EAT dr mérkt med det ekologiska
guldmarket och tillagas i enlighet
med de nordiska nédringsrekommen-
dationerna och Fedevarestyrelsens
rekommendationer om hélsosam
skolmat.

EAT inspireras av mattraditioner fran
hela vérlden - dven de danska. Ox-
kott, kalvkott, lammkott och fagel ar
halalslaktat. Nér det serveras griskott
finns det andra alternativ for dem
som inte dter griskott.

P& EAT:s 12 matskolor framstélls mat
varje dag i egna tillagningskok. Mat,
matlagning och hélsa 4r en integrerad
del i vardagen och skolans profil. Det
ar skolor dir maten &r en integrerad
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del av skolans vardag, pedagogik och
organisation. Skolan experimenterar
med ravaror och menyer, och arbetar
med dmnesdvergripande projekt om
mat, omfoérdelning av lirarresurser,
dndrad raststruktur, barns delak-
tighet i koket, vidareutveckling av
matkunskaper osv.

Maten ska halla hog kulinarisk
kvalitet, tillagas av sdsongens ravaror
samt vara varierad och tilltala alla
véra sinnen. Dessutom ska man leva
upp till Képenhamns kommuns
malsdttning om 90 % ekologisk mat,
ta kulturell hdnsyn och folja Fedeva-
restyrelsens riktlinjer om hilsosam
skolmat.

Astrid Dahl, specialkonsult pa barn-
och ungdomsférvaltningen i Képen-
hamns kommun, siger att Képen-
hamn ju dr mycket méangkulturellt,
och att EAT och matskolorna ocksa
kan medverka till att kulturer méots
—och naturligtvis ge matvanorna

en hédlsosammare riktning. "Det &r
t.ex. viktigt att 6ka intaget av fisk och
gronsaker. Och eftersom maten ska
vara ekologisk s langt det 4r mojligt
innebdr det ocksd att det serveras
mindre médngd kétt av ekonomiska
skil, men i gengild fler vegetariska
rétter i allménhet.”

"For manga barn dr méltiden i skolan
dagens huvudmaltid och dérfor har
den stor betydelse dven for utveck-
lingen av barnens matpreferenser
framover”, tilldgger Astrid Dahl.

"EAT forvantas vidareutvecklas
under de kommande dren, men det
ar naturligtvis politiska beslut som
avgor hur mycket man ska bevilja till
matskolor och till mottagningskok,
och vilka bidrag man ger fordldrar f6r
att hélla priserna pé en rimlig niva.”

Fler fullkornsinsatser riktade

mot barn och unga
Fuldkornspartnerskabet i Danmark
ar ett OPP (Offentlig-Privat-Partner-

skab), som i ett antal ar har arbetat
for att 6ka danskarnas intag av
fullkorn. Det genomsnittliga intaget
per dansk har ocksa stigit under de
senaste dren och dr nu uppe i 63 g
per dag. Rekommendationen dr 75 g
om dagen per 10 MJ. Det motsvarar
grovt sett en portion havregrynsgrot
och 1 skiva rdgbrod per dag. Kam-
panjansvarig Rikke Iben Neess fran
partnerskabet menar att det gar att
na rekommenderade 75 g:

Vi har en strategi med tva inrikt-
ningar. Dels vill vi lyfta fram den
orange fullkornslogotypen, som finns
pa produkter med hogt fullkorns-
innehall och lagt innehall av fett, salt
och socker, dels vill vi tillsdtta full-
korn i produkter, som inte uppfyller
kraven f6r fullkornslogotypen. Det
handlar om att gora fullkorn tillgédng-
ligt, sd att man kan vilja fullkorn vart
man &n kommer.”

Fuldkornspartnerskabet har arbetat
brett 6ver hela befolkningen, men
kommer framdver att arbeta &nnu
mer for att fa barn och unga att dta
mer fullkorn. "Enligt en ny under-
sokning frén Kreeftens Bekeempelse
dter unga mén mellan 18 och 25 ar
76 g fullkorn om dagen. Sa de foljer
faktiskt rekommendationen.

Vi tror att det handlar om att det

nu finns en rad olika fullkornskal-
lor: ragbrod, frallor, rostbrod med
fullkorn, frukostprodukter, ris, pasta,
knickebréd m.m.”, sdger Rikke

Iben Neess. Fullkornsintaget hos
barn har ocksa 6kat avsevirt — fran

i genomsnitt 28 g/dag enligt DTU
Fodevareinstituttets undersékning
2002/2004 till 58 g/dag 2011-2013.

"Det giller att gora ragbrod span-
nande f6r barn och unga genom

att fordndra hur man &ter ragbrod,
t.ex. anvdnda det som topping pa en
sallad. Det kan ocksé handla om att
inspirera till vegetariskt palagg pa
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ragbrodet eller att vi drar igang en
ragbrodskampanj pa sociala medier,
som syns ddr de unga dr”, séger hon.
46 % av danskarna &ter ragbrod varje
dag enligt en YouGov-analys som
utfordes f6r Fuldkornspartnerska-
bets rdkning.

Den visar samtidigt att det &r manga
fler som &ter ragbrod varje dag i den
dldre delen av befolkningen, medan
det bara dr 27 % av 18-34-aringarna,
sdger Rikke Iben Neess. Klassiska
példgg som 4gg, charkuterier, ost och
leverpastej d4r mest populéra.

Fuldkornspartnerskabet bestar av
Diabetesforeningen, Hjerteforening-
en, Fodevarestyrelsen, Kraeftens
Bekaempelse och en rad livsmedels-
foretag. Samarbetet dr en del i den
internationella organisationen som
frdmjar fullkorn, Healthgrain Forum
(healthgrain.org).

Insatsen for hdlsosammare
matvanor gdller dven inom
hemmets fyra vaggar.
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Seminarium bidrog till ny kunskap

I april anordnade Nordic Sugar ett semi-
narium i Danmark for drygt 100 perso-
ner inom omradet ndring och hilsa.
Temat for seminariet var “sockerintag,
tillsatta sockerarter och hélsa”. Under
fyra foredrag och debatt med manga
fragor fran publiken belystes, hur
mycket socker danskarna dter samt hur
stor inverkan tillsatta sockerarter har pa
hélsan och hur intaget kan begréansas i
praktiken. Dessutom gavs en kortfattad
statusrapport om det magra vetenskap-
liga underlaget fér begreppet "sockerbe-
roende”. Av de skriftliga utvdrderingarna

—som over 70 % av deltagarna fyllde
i—framgick bland annat att alla (99 %)
hade lart sig nagot nytt, och av dessa
hade 22 % lart sig mycket nytt. Alla
ansag ocksa att foredragen var relevanta
for naringsdebatten, och hélften att de
var vildigt relevanta.

Foredragen fran seminariet kan hdmtas
pa www.perspektiv.nu. Klicka pa
"publikationer” och "seminarier”. Om
du vill fa en inbjudan till Nordic Sugars
kommande seminarier &r du valkom-
men att skicka ett e-postmeddelande till
nutrition.se@nordicsugar.com.

Pagaende forskning kring matvanor och skolmat

hos barn och unga

ProMeal (Prospects for Promoting
Health and Performance by School
Meals in Nordic Countries), 4r ett in-
terdisciplinart nordiskt projekt mellan
Sverige, Norge, Finland och Island
med huvudsyfte att studera skolmal-

tidens betydelse for hélsa, larande

och prestation i skolan. Larandemiljo
och akademisk prestation kommer att
madtas, samt barnens egna erfarenheter
och upplevelser av skollunchen.

Flexitariskt Norden?

Att dta "flexitariskt” — dvs. medvetet
eller omedvetet ga over till att dta
framfor allt mindre kott, men ocksa fisk
och animalisk mat i allménhet — vinner
mark i de nordiska landerna. I synner-
het bland unga mellan 16 och 24 ar. Det
visar en undersokning fran analysbyran
YouGov "Food&Health 2018”. Under-
sokningen genomf6rdes bland drygt

2 000 vuxna i Norge, Finland, Sverige
och Danmark i februari 2018. Andelen
som dter minst en kott-/fiskfri maltid i
veckan dr omkring 75 %, hogst i Norge
och lagst i Danmark. For en stor andel
av dessa — runt hélften — var det dock
inte ett medvetet val att undvika kott/
fisk. Omkring en fjardedel uppgav att
de alltid har foredragit att véxla mellan

maltider med kott, fisk och vegetariska
rétter. Nar det giller den sista fjardede-
len, alltsd den andelen som medvetet
har valt att leva mer vegetariskt/véxtba-
serat, finns det vissa skillnader mellan
landerna. Bland annat valde 25 % av
svenskarna i den hir gruppen och

23 % av norrmannen vegetarisk mat av
miljoskél, medan siffrorna fér Finland
och Danmark var 12 respektive 15 %. A
andra sidan véljer 41 % av danskarna
och 36 % av finnarna maten av hélso-
skl — hér &r siffrorna for Sverige och
Norge 24 respektive 26 %. Nar det géller
djuretik dr det framf6r allt svenskarna
som ldgger vikt vid detta. 21 % avdem
véljer utifrdn djuretiska principer. For
de andra tre ldnderna ér siffran 14 %.

SVERIGE
PORTO BETALT
PORT PAYE

Ny matvaneundersokning
bland ungdomar i Sverige

Var femte svensk ungdom &r 6verviktig
eller fet, men det dr stora skillnader be-
roende pa utbildning och social status.
6 % av de ungdomar som gar pa gym-
nasiet dr 6verviktiga, medan siffran ar
23 % av dem som inte gér pa gymna-
siet. Det visar en ny undersokning fran
Livsmedelsverket kallad "Riksmaten
ungdom’”, som offentliggjordes i maj.
Bara knappt 10 % av ungdomarna dter
de 500 gram frukt och gront om dagen,
som rekommenderas. Killar i gymna-
siet dter dubbelt sa mycket kott som
tjejerna, som oavsett alder i stéllet dter
mer frukt och gront dn killarna. Barn
till hégutbildade foraldrar dter battre
dn barn till fordldrar med lagre utbild-
ning. Undersékningen, som omfattade
3000 barn och ungdomar totalt, kan
ldsas hér: wwwilivsmedelsverket.se.
Sok pé "Riksmaten ungdom”.




