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Vilken typ av mat ar bra for halsan
och for miljon?

Sprak och bilder i materialet har
fortydligats



Innehallsforteckning

Information till lararen
Varfor ar det viktigt att ata?
Skolmaten ar varierad =
Livsmedel som ar bra for dig:
Gronsaker
Fullkorn
Potats
Mjuktfett
Proteinkallor
Mjolkprodukter

Baljvaxter

Fisk © [T



Innehallsforteckning

Fjaderffa
Rottkott
Sat
Socker

Vilka naringsamnen far duidigfran ..
skolmaltiderna?

Maltidsrytm

Vad menasmed
naringsrekommendationer?

Matpyramiden
Forskningsdata och vardagsinformation ~  ........cooe

Hur paverkar maten miljon?





https://www.ruokatutka.fi/materiaalipankki/?_gl=1*1j06vxo*_up*MQ..*_gs*MQ..&gclid=Cj0KCQjwm7q-BhDRARIsACD6-fUw_VGGNQDJ0fMBeRldPsMD7tXH3GlMYkrAuOB6-Wtk2EKZlfLHDVsaAmjCEALw
https://urn.fi/URN:ISBN:978-952-408-405-5
https://urn.fi/URN:ISBN:978-952-408-405-5



http://www.ruokatutka.fi/

Varfor ar det viktigt att ata en varierad kost?

Nar du ater en varierad kost mar du bra. Du orkar studera och utova
hobbyer.

Manniskor kan lara sig att ata en varierad kost som barn, ungdom eller som
vuxen.

Samma mat ar ofta bra for bade halsan och miljon.

\/Q



Fraga:

Vilken typ av mat ar bra for halsan?

\/©



Fullkorn

Mijukt fett

Gronsaker

Baljvaxter

protein

Skolmaten ar varierad

Fettfri mjolk

Potatis

Fisk



Skolmaten ar varierad

1. Gronsaker
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Gronsaker

Gronsaker inkluderar gronsaker, rotfrukter, bar och frukt.
Gronsaker innehaller vitaminer och fibrer.

At gronsaker till varje maltid:
* frukost, skolmaltid, mellanmal, middag, kvallsmal

At gronsaker i olika farger.



https://youtu.be/Zkjy80Rm-bk
https://youtu.be/Zkjy80Rm-bk
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2. Fullkorn

Skolmaten ar varierad
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Fullkorn

Spannmalsprodukter omfattar brod, grot, pasta, flingor,
musli.

Spannmalsprodukter innehaller kolhydrater, protein,
energi, fibrer och naringsamnen.

Fullkorn innehaller mer fibrer och naringsamnen. Fibrer

ar bra for mage och tarm.

Fullkornsprodukter inkluderar:

ragbrdd, skolans knackebrdd, havregryn, fullkornspasta.

O
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Fullkornsprodukter ar
ofta hjartmarkta.
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Skolmaten ar varierad

3. Potatis
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Potatis

Potatis innehaller kolhydrater och vitaminer som exempelvis C-vitamin.

Potatis odlas i Finland.

Potatis ar ett miljovanligt livsmedel.




Fraga:

Vilka potatisratter ater du?

\/©
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4. Mjukt fett

Skolmaten ar varierad
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Mijukt fett

Med mjukt fett avses omattade fettsyror.
Mjukt fett ar bra for hjartat, blodkarlen och hjarnan.

Mjukt fett finns i foljande livsmedel:

° rypsolja, rapsolja, olivolja, margarin, notter
fron, fisk

At mjukt fett vid varje maltid.
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Hart fett /

Med hart fett avses mattade fettsyror.

Det ar daligt for hjartat och for blodkarlen att ata mycket hart fett. Du kan ata lite
hart fett.

Hart fett finns i foljande livsmedel:
smor, ost, gradde, yoghurt, kokosolja, rott kott, korv

Nar du ar i affaren, valj som regel mjolk och yoghurt som har lag fetthalt eller
som ar fettfria.
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Fraga:

Vilken mat innehaller mjukt fett?

\/©
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Skolmaten ar varierad

5. protein
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Protein

Protein behovs for kroppens och musklernas funktion.

Finlandarna far tillrackligt med protein fran vanlig mat.

Protein finns i foljande livsmedel:

bonor, artor, linser, notter, kott, fisk,
kyckling, mjolk, yoghurt, agg

=
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Fraga:

Vilka livemedel innehaller protein?

\/©
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6. Baljvaxter

Skolmaten ar varierad
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Baljvaxter

Baljvaxter inkluderar:
artor, linser, bonor, tofu, soja, hummus
strimlor och kross tillverkade av dessa

Baljvaxter tillfor naringsamnen, fibrer och protein
som ar viktiga for din halsa.

At baljvaxter varje dag.

Baljvaxter ar bra mat for miljon.




Fraga:

Vilka baljvaxter at du senast?

\/©
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Skolmaten ar varierad

4

7. Fettfri mjolk
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Fettfri mjolk

Mjolk, yoghurt och kvarg innehaller:
protein, kalcium och vitaminer som exempelvis D-vitamin.

Nar du handlar, valj mjolkprodukter med Iag fetthalt eller som
ar fettfria eftersom de inte innehaller hart fett.

Drick ett glas mjolk i skolan.
Yoghurt eller kvarg ar ett bra mellanmal.

Havre- och sojadrycker ar ocksa ett bra alternativ.

O
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Fraga:

Vilka mjolkprodukter ater du?

\/©
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Skolmaten ar varierad

8. Fisk
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At fisk!

Fisk innehaller:
protein
mjukt fett
vitaminer sasom D-vitamin

At fisk minst 2 eller 3 ganger i veckan.

Det ar bast for miljon att ata fisk fran Finland:
abborre, gos, mort, braxen, stromming, sikloja.

O
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Fjaderfa

Fjaderfa betyder uppfodda faglar:
kyckling, kalkon och anka.

Fjaderfa ger dig protein och jarn.

Fjaderfa ar ett bra alternativ for halsan.
Ur miljosynpunkt ar det inte bra att ata fjaderfa varje dag.



Fraga:

Vad skulle du kunna ata istallet for kott?

\/©
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Rott kott

RoOtt kott avser
kott fran notkreatur, gris, lamm, get, hjort, ren och alg.

Rott kott innehaller protein och jarn.

Rott kott innehaller ocksa skadliga amnen:
hart fett och salt
cancerframkallande amnen

Produktionen av rott kott ar en belastning for miljon.
At rott kott endast 2-3 ganger i veckan.

RUG KA
TUQKQ
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Salt

Salt tillsatts i matvaror som brod, kallskuret och ost.
Ett hogt saltintag hojer blodtrycket.

Salt ar en av grundsmakerna.

g 1’3‘ Hjartmarket anger att livsmedlet
~ innehaller mindre salt.

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

Fraga:

Vilka ar de fem grundsmakerna?

\/©
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Socker

Socker tillsatts i produkter:
godis, choklad, bakverk, kex, lask och juice.

At sockerhaltiga livsmedel med matta och endast i
samband med maltider, exempelvis som efterratt.

Slack torsten med vatten istallet for med saft eller lask.
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Att ata gott ar en del av livet. SNLvA,

f@ 7'; Hjartmarket anger att livsmedlet

e innehaller mindre socker.
’rre N
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Fraga:

Nar ater du livsmedel som innehaller
socker?

\/©



Vilka naringsamnen far du i dig fran skolmaltiderna?

Fullkorn
Margarin Fettfri mjdlk
Gronsaker Potatis
Baljvaxter

Fisk
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Maltidsrytm
Med maltidsrytm avses hur manga ganger per dag du ater.

En regelbunden maltidsrytm hjalper dig att orka och haller hungern
borta.

En god maltidsrytm:
At ca 3—6 ganger per dag. Smaat inte mellan maltiderna.
At en tillrackligt stor portion.
At i lugn och ro.
Maltidsrytmen ar flexibel.

\/Q



Reflektion:

Hurdan ar en god maltidsrytm?

\/©
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Vilka ar naringsrekommendationerna?

Naringsrekommendationerna ar anvisningar avsedda for
finlandare.

Rekommendationerna baseras pa ett flertal studier.
Det har genomfdrts manga olika studier i olika lander.

Rekommendationerna anger hur du kan ata halsosamt,
mangsidigt och pa ett miljomassigt hallbart satt.

*




46

Matpyramiden

Det ar bra att dagligen ata rikligt av de
livsmedel som finns langst ner.

Hogst upp finns livsmedel som det ar
bast att inte ata dagligen, utan mer
sallan eller som efterratt.

Bild:

© Statens naringsdelegation och Institutet for halg e
valfard Wi
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Forskningsdata och asikt

Forskningsdata erhalls genom att genomfora manga studier.
Forskningsdata ar tillforlitliga.
Naringsrekommendationerna ar baserade pa forskningsdata.

En asikt ar en persons egen erfarenhet eller tanke.
En asikt kan andras snabbit.

\/Q
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Hur paverkar maten miljon?

Maten star for cirka 20 % av finlandarnas klimatpaverkan.

Livsmedelsproduktionen, det vill saga odling eller uppfodning, orsakar mest
miljoskador. Transporten av mat har inte lika stor miljopaverkan.

NOtkott och mjolkprodukter belastar miljon mest.

Odlingen maste diversifieras, till exempel med baljvaxter och frovaxter
som forbattrar markforhallandena och kolbindningen.

Det gar att minska matens klimatpaverkan genom att
ata mer gronsaker och mindre animaliska produkter.

O
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Vill du stalla en fraga?

Bestall en kostexpert, det vill saga en RuokaTutka-ambassador
som kan halla en distanslektion for gruppen:

https://www.ruokatutka.fi/lahettilas/



https://www.ruokatutka.fi/lahettilas/
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