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Information till lararen

De finlandska naringsrekommendationerna uppdateras 2024 utifran de
nordiska naringsrekommendationerna

| den hér presentationen har vi samlat viktiga fragor fran
naringsrekommendationerna till elever i hdgstadiet och gymnasiet

Anvand presentationen i din undervisning nar det ar lampligt!

| presentationen finns aven reflektionsfragor samt lankar till innehallet |
RuokaTutka, t.ex. videor.

Det finns inga ratta eller fela svar pa reflektionsfragorna
Mer information:

Nordiska naringsrekommendationer:

www.ruokatutka.fi

*



RuokaTutka

Projekt for matuppfostran finansierad med stod fran EU:s
skoldistributionssystem

Uppmuntrar till att forundra och utforska maten ur manga olika
perspektiv

Ger pedagoger verktyg samt barn och ungdomar gladje att tdnka och inse
Mal med RuokaTutka:
Barn far ett genuint intresse for mat.

Halsosammare matvanor for barn och ungdomar.

Q  Uppratthalla anvandningen av mejeriprodukter och 6ka
anvandningen av gronsaker, frukt och bar.

= Denna presentation ar gjord av ETM, naringsexpert Johannes Anttila och Aliisa
Hyvonen

O
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Vad har det for betydelse vad man ater?

Nar du ater varierat och tillrackligt ofta
orkar du gora det som ar viktigt for dig!

Man kan lara sig att &ta pa ett bra satt
hela livet.

Men det enklaste sattet att lara sig att ata
ratt &r nar man lar sig som barn eller ung!

Mat som ar bra for kroppen ar ofta
ocksa bra for planeten.
Sa genom att ata bra kan du ocksa se till

att det finns tillrackligt med mat aven i
framtiden







Allt gott for kroppen fran skolmaten
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Allt gott for kroppen fran skolmaten

1. grénsaker
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Mer frukt och gront!!

At mer an ett halvt kilo gronsaker om dagen
* Njut av 1-2 navar gronsaker per maltid
Gronsaker = gronsaker, rotfrukter, frukt och bar

Gronsaker ger fibrer, vitaminer och sparamnen
som C-vitamin, folat och kalium samt manga
andra nyttiga foreningar

Det finns manga sétt att ata gronsaker, allt &r
bra for halsan!

* Mogna, raa, hela, i smoothie ...
Se videoKlippet: hitps://voutu.be/Zky80Rm-bk



https://youtu.be/Zkjy80Rm-bk
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2. fullkorns-
spannmal

Allt gott for kroppen fran skolmaten
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Allt gott fran korn — tillsatt fullkornsspannmal!

« Valj fullkorn sa far du mycket gott:
* Kaostfiber

° Vitaminer och mineraler: Vitamin E, tiamin, folat,
jarn och zink

* Proteiner
 Fullkornsspannmal &r en bra energikalla!

° Naringsfibrer fordrojer upptaget av kolhydrater,
ger langvarig energi och ger naring at goda
mikrober i tjocktarmen
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3. mjukt fett

Allt gott for kroppen fran skolmaten




Mjuk som en drom — kroppen behover fett!

» Din kropp behdver mjukt fett

° Mjukt fett anvands bland annat som byggsten for
celler och hormoner

« Mjukt fett far du fran vegetabiliska oljor,
vegetabiliskt fettpalagg, notter och fron samt
fet fisk

« Kroppen behover inget hart fett. Ett hogt intag
av hart fett skadar bl.a. blodkarl och hjarta pa
lang sikt
* Hart fett finns bland annat i rétt kétt och feta

mjolkprodukter som ost

16
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Allt gott for kroppen fran skolmaten

4. protein
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Lagom mangd protein

Du behover protein for tillvaxt och
utveckling

Som byggstenar for muskler, skelett och
hormoner

Finlandarna har inga problem med
tillrackligt proteinintag

Vanlig mat ger tillrackligt med protein

Lagg till vaxtprotein i din kost — det ar bra
for bade din kropp och miljon!

Vegetabiliska proteinkallor:

Fullkornsspannmal, baljvaxter, fron och
notter, vaxtproteinprodukter
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5. baljvaxter

Allt gott for kroppen fran skolmaten
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Baljvaxter ar bra!

« Artor, bonor (inklusive sojab6nor) och linser
samt livsmedel som tillverkas av dem, t.ex.
tofu

« Baljvaxter ger dig massor av naringsamnen
som ar viktiga for kroppen:
Kostfiber
Proteiner

Vitaminer och mineraler: tiamin, folat, kalium,
jarn, magnesium, zink

 Vanj dig vid baljvaxter i sma portioner och
prova olika sorter




Reflektion:
Vilka baljvaxter eller andra vegetabiliska
proteiner kan du lagga till i din kost?

\/©
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Allt gott for kroppen fran skolmaten

6. fisk
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At fisk!

» Fisk ger kroppen viktiga naringsdmnen:
Protein av hog kvalitet
Mijukt fett
Vitaminer och mineraler: Vitamin B12, vitamin D, jod och
selen

« At fisk 2-3 ganger i veckan sa att du varierar
fiskarterna

| Finland ar naturfisk fran insjoar generellt det basta
fiskalternativet ur miljosynpunkt

Fiske av t.ex. karpfiskar och andra smafiskarter tar bort
naringsdmnen som orsakar 6vergodning i Ostersjon och
sjbarna O

==
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Reflektion:
Vilka olika fiskarter har du atit under den
senaste manaden?

\/©
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Allt gott for kroppen fran skolmaten

7. mjolk
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Mjolk | olika former

« Anvand mattligt med fettsnala eller fettfria
mjOlkprodukter

Protein av hog kvalitet

Vitaminer och mineraler: Vitamin D, vitamin
B12, kalcium och jod

« Mjolkprodukter bor véaljas med lag fetthalt
eftersom mijolkfett till storsta delen &r hart
fett

« Bland vaxtbaserade havredrycker och
sojadrycker bor du valja de produkter som
ar berikade med kalcium, vitamin D, jod
och vitamin B12

*




Reflektion:
Vilka olika mjolkprodukter har du anvant
under den senaste veckan?

\/©
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Lite rott och processat kott

RoOtt kott = notkott, griskott, farkott, getkott, hjortkott,
renkott, algkott och deras organ

Processat kott = korvar samt kott- och korvcharkuterier

ROtt kott innehaller viktiga naringsamnen men aven
skadliga saker:

+ Hogkvalitativt protein, hégabsorberande jarn, zink, B-vitaminer
- Méattat fett

Av halso- och klimatskal bdr man oftare valja fisk,
baljvaxter och andra vaxtproteinkallor till tallriken an rott
kott

Korv och palagg ska atas sallan




Reflektion:
Vilken ratt under den senaste veckan har du
atit som har innehallit rott kott?

\/©



32

Mattligt kott av fjaderfa

Kott av kyckling, kalkon och anka
En kalla till hogkvalitativt protein
Battre fettsyrasammansattning an rott kott

At fijaderfa med matta av miljoskal
Kalkon- och kycklingpalagg hor till processat kott




Reflektion:
Vilken mat kan du lagga till tallriken
Istallet for kott?

\/©
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Mindre salt

Salt tillsatts i mycket och vi far ofta for mycket
salt | kosten

Overdrivet saltintag (mer an 5 g per dag) ar ett
problem for ndstan alla finlandare

Om du ater for mycket salt 6kar risken for att du
drabbas av t.ex. hjart-karlsjukdomar.

Redan ett grams minskning av det dagliga
saltintaget minskar avsevart halsoriskerna med
salt

\/Q



https://youtu.be/uNqnknPX7Ws?si=1uzv6VY-Ht1imTef%20​
https://youtu.be/uNqnknPX7Ws?si=1uzv6VY-Ht1imTef%20​

Reflektion:
Finns det nagot annat an salt som ger smak
till maten?

\/©
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Mattligt tillsatt socker

Hogt innehall av tillsatt socker, t.ex. godis,
choklad, sota bakverk, kex, lask och juicer

Om du ater mycket socker far det i din kost «
mindre plats med de livsmedel som ar rika pa -
naringsamnen som din kropp behdver

Ocksa skadligt for tandhalsan
Tillsatt socker bor &tas med matta och med
njutning

Var uppmarksam pa de ratter du oftast ater,
t.ex. till frukost och mellanmal




Reflektion:
Vid vilka tillifallen passar mat med mycket
tillsatt socker?

\/©
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Allt gott for kroppen fran skolmaten

fullkorns-
spannmal

vegetabiliskt
margarin

rotfrukter

baljvaxter

fisk

fettfri mjolk

potatis

Vilka

ﬂéringsém hen
ardu fran
Olikg

matrétter?



39

Maltidsrytm

Regelbunden maltidsrytm forhindrar att hungern blir for stor
Nasta maltid orkar man satta ihop i lugn och ro och tanka mer pa innehallet
Man &ater inte maten for snabbt och far inte ont i magen

Hur identifierar man en bra maltidsrytm?

Du ater tillrackligt ofta men smaater inte hela tiden
Du stannar vid maten och ater i lugn och ro
Du ater 3-6 ganger om dagen

En bra maltidsrytm &r flexibel
Lyssna pa din hungerkansla
Din maltidsrytm anpassar sig till dina tidtabeller

O

==
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Reflektion:
Hur vet du att du har en bra

maltidsrytm?

\/©



Hur gors naringsrekommendationerna?

« De finlandska naringsrekommendationerna &r baserade pa de nordiska
naringsrekommendationerna

« Konsekvent evidens baserad pa vetenskaplig forskning:
Naringsmassig tillracklighet och halsoeffekter av kosten
Miljoeffekter av maten

\/Q
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Reflektion:
Vad ar skillnaden mellan vetenskaplig
kunskap och asikt?

\/©
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Vetenskaplig kunskap kontra vardagsinformation

« Nedan har vi sammanstéllt nagra egenskaper fran vetenskap och vardagsinformation

Uppstar med hjalp av vetenskapliga
forskningsmetoder

Resultaten fran den vetenskapliga studien kan
upprepas eftersom metoden for att genomfora
studien har kommunicerats offentligt

Ifragasatter och kritiskt utvarderar pastaenden

Nya forskningsresultat kompletterar, korrigerar och

forandrar informationen

Kalla: Jyvaskyla universitet: Vad ar vetenskaplig kunskap? Pa adressen:

. Hamtad 12 juni 2024

O

Vanligtvis baserat pa asikt eller erfarenhet

Individuellt och ofta inte konsekvent

Saker kan presenteras som sanningar, utan kritik

Vardagsinformation kan leva oférandrat lange om
manniskor vill tro att det ar ratt


https://openscience.jyu.fi/fi/opetus/perustutkinto-opiskelijat/opiskelumateriaalit/kirjastotuutori/1-tutustu-aiheeseesi-ja-tyosta-hakutermit/mita-tieteellinen-tieto-on
https://openscience.jyu.fi/fi/opetus/perustutkinto-opiskelijat/opiskelumateriaalit/kirjastotuutori/1-tutustu-aiheeseesi-ja-tyosta-hakutermit/mita-tieteellinen-tieto-on
https://openscience.jyu.fi/fi/opetus/perustutkinto-opiskelijat/opiskelumateriaalit/kirjastotuutori/1-tutustu-aiheeseesi-ja-tyosta-hakutermit/mita-tieteellinen-tieto-on

Reflektion:
Varfor baseras inte
naringsrekommendationerna pa
vardagsinformation?

\/©



Hur paverkar maten miljon?

\/©



Kosthallningens miljépaverkan

« Vara nuvarande matvanor orsakar betydande klimatpaverkan som utslapp av
vaxthusgaser, miljoférstdring och artforlust

Matkonsumtionen star for cirka 20 procent av den finska konsumentens
klimatpaverkan

| Finland kan kosthallningens klimatpaverkan minskas med 6ver en tredjedel genom
kost som foljer naringsrekommendationerna

« For att minska miljopaverkan fran kosten ar det viktigaste att 6ka mangden
gronsaker i kosten

Produktionen av n6tkott och mjolk orsakar stora utslapp av vaxthusgaser

Produktion av fjaderfakott och flaskkott orsakar betydande miljoskador utanfor
Finland

Storsta delen av miljopaverkan uppstar i primarproduktionen, inte i transporten

O

==
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Hur en mer véaxtbaserad kost paverkar det finska
jordbruket

Att avsevart minska matens miljopaverkan kraver férandringar i kosthallning
och jordbruksproduktion

Notkreaturshallning passar Finlands naturférhallanden men orsakar a andra
sidan betydande klimatutslapp

Dessutom tar den upp mycket mark pa grund av grasfoder och foderspannmal som
notkreaturerna ater

Jordbrukssystemet maste diversifieras och effektiviseras

Baljvaxter och froproducerande véaxter diversifierar odlingen och gor
jordbruksproduktionen mer hallbar

Stodjer akermarkernas tillvaxtformaga och kollager

En varierad, vaxtfokuserad kost som stédjer mangsidig odling

O

==

/
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°
SN Euroopan unionin koulujakelyjérjestelna @ ﬁj% H RUOKAVIRASTO

RN [uropeiska unionens skolprogram

Livsmedelsverket ® Finnish Food Authority

I
Har du fragor?

Bestall en RuokaTutka-ambassador for att
svara pa fragorna:


https://www.ruokatutka.fi/sv/ambassador/
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