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Information till lararen

De finlandska naringsrekommendationerna uppdaterades 2024 utgaende fran
de nordiska naringsrekommendationerna

| denna presentation har vi sammanstallt centrala aspekter av
naringskommendationerna for elever i hdgstadiet och gymnasiet

| presentationen gar vi igenom rekommendationerna med en portionsbild av
skolmaten enligt matpyramidens ordning

| presentationen finns ocksa reflektionsfragor och lankar till innehallet i
RuokaTutka, t.ex. videor

Det finns inga ratta eller fel svar pa reflektionsfragorna

Mer information:
Nordiska naringsrekommendationer: https://urn.fi/URN:ISBN:978-952-408-405-5
www.ruokatutka.fi

*



Bakgrundsinformation om RuokaTutka

Ett projekt for matuppfostran finansierat med stod fran EU:s
skolutdelningssystem

Uppmuntrar till att forundras over och utforska maten ur manga
olika perspektiv

Ger pedagoger verktyg samt barn och ungdomar gladje att tdnka
och forsta
Malen med RuokaTutka:
Barn far ett genuint intresse for mat
Halsosammare matvanor for barn och ungdomar

Q  Uppratthalla anvandningen av mejeriprodukter och oka
anvandningen av gronsaker, frukt och béar

O
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Vad spelar det for roll 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 om 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 ocksa i
framtiden
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Allt gott for kroppen fran skolmaten

1. Gronsaker
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Mer frukt och gront!

Frukt och gront = gronsaker, frukt och béar

Frukt och gront innehaller fibrer och viktiga
naringsamnen for kroppen:

°  Vitaminer, bl.a. C-vitamin och folat

* Sparamnen, bl.a. kalium

At mer an ett halvt kilo frukt och gront per dag
* At 1-2 handfull frukt och gront till varje maltid

Det ar bra att ata olika sorters frukt och gront,
de ar alla bra for din halsa!

* Tillagade, raa, hela, i smoothie ...

Video: 10 séatt att anvanda frukt och gront:
https://youtu.be/Zkjy8ORm-bk

RUG KA
TUQKQ

Ocksa manga av de
naturliga fargdmnen som
finns i frukt och gront &r bra
for manniskan



https://youtu.be/Zkjy80Rm-bk




12

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:
Kostfiber

Vitaminer och mineraler: vitamin E, tiamin, folat,
jarn och zink

Proteiner
« At fullkorn pa nastan alla maltider:

T.ex. fullkornsgroét, -bréd, -pasta eller andra
biratter

 Fullkornsspannmal &r en bra energikalla!

Naringsfibrer fordrojer upptaget av kolhydrater,
ger langvarig energi och ger naring at de goda

mikroberna i tjocktarmen
RUQOKA
TUT KA
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Allt gott for kroppen fran skolmaten

3. Potatis
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Potatis ar ett miljoévanligt livsmedel

Potatis ar en kolhydratkalla
* Innehaller ocksa lite protein

Potatis innehaller en del vitaminer och §
mineraler:

° Bl.a. vitamin C, folat och kalium
Potatis odlas i Finland och har en lag

klimatpaverkan jamfort med till
exempel ris

At potatisen huvudsakligen som den
ar, till exempel kokt

* Undvik potatisratter som innehaller
mycket salt och mattat fett







18

Allt gott for kroppen fran skolmaten

4. Mjukt fett
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Mjuk som en drom — kroppen behover fett!

Din kropp behdver mjukt fett bland annat som
byggsten for celler och hormoner

° Mjukt fett = omattade fettsyror

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 pa lang sikt

* Hart fett finns bland annat i rott kott och feta
mjolkprodukter som ost




Reflektion:
Hur kan du Oka intaget av mjukt fett |
din kost?

\/©
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Allt gott for kroppen fran skolmaten

5. Protein
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Lagom mangd protein

Du behover protein for tillvaxt och
utveckling

Bl.a. 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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Allt gott for kroppen fran skolmaten

6. Mjolk
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Mjolk | olika former

« Anvand mattligt med fettsnala eller fettfria
mjOlkprodukter
Protein
Vitaminer och mineraler: vitamin D, vitamin
B12, kalcium och jod

» Det I6nar sig att valja mjélkprodukter med
lag fetthalt eftersom mijo6lkfett till storsta
delen ar hart fett

« Bland vaxtbaserade havredrycker och P
sojadrycker I6nar det sig att valja 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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Allt gott for kroppen fran skolmaten

7. Baljvaxter
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Baljvaxter ar bral

« 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

Smaksinnet och matsmaéltningen far da tid att
vanja sig med dem O

==

/




Reflektion:
Vilka baljvaxter har du atit senast och i
vilken matratt?

\/©
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Allt gott for kroppen fran skolmaten

8. Fisk
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At fisk!

» Fisk ger kroppen viktiga naringsdmnen:
Protein
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 en miljosynpunkt

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

==

/




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

\/©
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Mattligt kott av fjaderfa

Fjaderfa dvs. faglar som fotts upp for att atas
Kyckling, kalkon och anka
Fjaderfa har nagra viktiga naringsamnen:
Protein
Jarn
B-vitaminen
Battre fettsyrasammansattning an rott kott
At fjaderfa med matta av miljoskal

Kalkon- och kycklingpalagg hor till processat kott — at sa
sallan som maijligt

bS,
ac
~|
N
DD



Reflektion:
Vad kan du lagga pa din tallrik istallet for
kKOtt?

\/©
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Lite rott och processat kott

Rott kott = kott fran notkreatur, gris, lamm, get, hjort, ren
och alg samt deras inalvor

Processat kott = korv och kallskuret kott (palagg)

RoOtt kott innehaller viktiga naringsamnen, men ocksa
skadliga amnen:

Hart fett, salt, cancerframkallande @&mnen

Av halso- och miljoskal bor du oftare vélja fisk och
baljvaxter an rott kott pa tallriken:

At rott kott hogst 2—-3 ganger i veckan
At sa lite kallskuret och annat processat kott som mojligt

RUG KA
TUQKQ



Reflektion:
Vilka av de mater som du har atit forra
veckan har haft rott kott 1 dem?

\/©
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Mindre salt

Salt tillsatts i manga mater:
Huvudratter, brod, kallskuret, ost ...
Vi far ofta for mycket salt i kosten

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

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

Redan ett grams minskning av det dagliga
saltintaget minskar avsevart halsoriskerna

\/Q



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

Reflektion:
Finns det nagot annat &n salt som ger

smak till maten?

\/©
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Mattligt med tillsatt socker

Hogt innehall av tillsatt socker finns t.ex. i
godis, choklad, s6ta bakverk, kex, lask och
juicer

Ocksa honung och sirap
Om du ater mycket socker kan din kost

innehalla farre livsmedel som ger kroppen
nddvandiga naringsamnen

Ocksa skadligt for tandhéalsan
Tillsatt socker bor dtas med matta och med
njutning
Var uppmarksam pa de ratter du oftast ater,
t.ex. till frukost och mellanmal

Valj alternativ med lag sockerhalt O

==

/




Reflektion:
Vid vilka tillfallen 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
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Maltidsrytm

En regelbunden maltidsrytm haller dig pigg och stddjer bra atande
Hungern hinner inte bli for stor
Du orkar forbereda nasta maltid i lugn och ro och téanka mer pa dess innehall
Man ater inte for snabbt, vilket gor att matsmaltningen fungerar battre

Hur kdnner man igen en bra maltidsrytm?
Du ater tillrackligt ofta men tar ocksa pauser fran att ata

Du ater i lugn och ro och stannar upp vid maltiden, istallet for att
smaata

Du ater cirka 3-6 ganger om dagen, beroende pa din hunger
En bra maltidsrytm ar flexibel!
Lyssna pa din hunger- och mattnadskéansla

Din maltidsrytm anpassas efter ditt sghema: t.ex. skolmaltider,
fritidsaktiviteter, gemensamma maltitlermed familjen.



Reflektion:
Hur vet du att du har en bra

maltidsrytm?

\/©



Hur gors naringsrekommendationerna?

« De finlandska naringsrekommendationerna &r baserade pa de nordiska
naringsrekommendationerna

» Grunden ar konsekvent och vetenskapligt baserad forskning:
Kosten ar naringsmassigt tillracklig
Kostens halsoeffekter
Matens miljoeffekter

\/Q

44
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Matpyramiden

Det ar bra att
dagligen ata rikligt
av de livsmedel
som finns langst
ner, och lite och
sallan av de som ar
hogst upp.

Bild:

© Statens naringsdelegation
och Institutet for halsa och
valfard




Reflektion:
Vad ar skillnaden mellan asikt och
vetenskaplig kunskap?

\/©
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Vetenskaplig kunskap jamfort med vardagsinformation

« Nedan har vi sammanstallt nagra egenskaper hos vetenskaplig kunskap och

vardagsinformation

Uppstar med hjalp av vetenskapliga
forskningsmetoder

Resultat fran vetenskapliga studier kan upprepas
eftersom metoden for att genomféra studien har

kommunicerats offentligt

Ifrdgasatter och utvarderar kritiskt pastaenden

Nya forskningsresultat kompletterar, korrigerar och

forandrar informationen

O

==
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Vanligtvis baserat pa en asikt eller erfarenhet

Individuellt och ofta inte konsekvent

Saker kan presenteras som sanningar, utan kritik

Vardagsinformation kan leva oférandrat lange om
manniskor tror att det ar ratt

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

. Hamtad 12 juni 2024


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?

\/©
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Kostens miljdpaverkan

Vara nuvarande matvanor orsakar betydande miljépaverkan, sasom utslapp
av vaxthusgaser, skogsskovling och artforlust

Matkonsumtionen star for cirka 20 % av den finlandska konsumentens
klimatpaverkan

| Finland kan kostvanor enligt naringsrekommendationerna minska matens
klimatpaverkan med 6ver 30%

Den viktigaste faktorn for att minska kostens miljopaverkan ar att 6ka
andelen vaxtbaserad mat i kosten

Produktionen av n6tkott och mjolk orsakar stora utslapp av vaxthusgaser

Produktion av fjaderfa- och flaskkott orsakar betydande miljoskador utanfor Finland
genom foderproduktionen

Storsta delen av miljopaverkan uppstar vid matens ursprungsproduktion, inte vid
transporten O

==
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Hur en mer véaxtbaserad kost paverkar det finlandska
jordbruket

En betydande minskning av matens miljdpaverkan kraver forandringar bade i
kosten och jordbruksproduktionen

Notkreatursskoétsel passar Finlands naturférhallanden, men orsakar samtidigt
betydande klimatutslapp

Dessutom tar det upp mycket akermark pa grund av grasfoder och foderspannmal
som notkreaturen ater

Jordbrukssystemet maste mangsidigas och effektiviseras

Baljvaxter och froproducerande vaxter gor odlingen mer mangsidig och
utvecklar jordbruksprodukternas hallbarhet

De stoder akermarkernas tillvaxtférmaga och kollager
En varierad, vaxtfokuserad kost stoder 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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