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Mat som ar bra for halsan och miljon

Ett lattlast material for undervisning

Instruktionerna pa de forsta fyra sidorna ar pa allmannsprak, de ar alltsa inte lattlasta.

Q Materialet har gjorts av: RuokaTutka
/



Till lararen

Den har presentationen innehaller lattlast information om mat och naring.
Presentationen lampar sig for till exempel S2-undervisningen.

Innehallet ar planerat for arskurs 7-9 och for andra stadiet. | materialet ingar som
eleverna kan diskutera.

| materialet ingar information om de nationella naringsrekommendationerna:

Om du vill kan du bestalla ett besok av en RuokaTutka-ambassador. Besoken ordnas
pa distans: https://www.ruokatutka.fi/lahettilas/ (OBS! Finns denna tjanst pa svenska,
eller borde den strykas?)
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Vad ar RuokaTutka?

RuokaTutka ar ett projekt som far stéd via Europeiska unionens skolprogram.
Ruokatutka handlar om matforstran.

Innehallet i projektet baserar sig pa naringsrekommendationerna och grunderna for
laroplanen for den grundlaggande utbildningen.

Tanken med projektet ar att uppmuntra till att undersoka mat ur olika synvinklar och till
att ata mangsidigt.
Du hittar mera information pa: https://www.ruokatutka.fi/sv/iom-projektet/
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Diskutera Du kan forflytta dlg |

Att ata mangsidigt presentationen genom att
Mat och hélsa klicka pa en rubrik.

Mat och miljo

Naringsrekommendationer

Gronsaker, bar och frukt

Spannmal
Potatis

o Mjukt fett

Innehall Baljvaxter
Fisk
Fagel
Rott kott
Mijolkprodukter
Salt och socker
Maltidsrytm

Matgladje
Sammanfattning

O

==

/




Mat som ar bra for halsan och miljon
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Diskutera:

1. Hurdan mat ar bra for halsan och for miljon?
2. Hur kan man ata varierat och mangsidigt?
3. Vad ater du?
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Att ata varierat och mangsidigt

« Att ata mangsidigt handlar om att ata olika sorters mat.
« En mangsidig maltid kan innehalla:
— Gronsaker
— kolhydrater, till exempel brod eller potatis
— protein
— mijukt fett.
« Skolmaten ar mangsidig och halsosam.
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Mat och halsa




Det ar halsosamt att ata varierat

» Kroppen behover energi och naringsamnen.
« Naringsamnen ar:
— proteiner
— kolhydrater
— fett
— vitaminer och mineraler.
* Olika sorters mat innehaller olika naringsamnen.

« Nar du ater varierat, alltsa olika sorters mat far du i dig av alla
naringsamnen. Da far du energi och kroppen mar bra.

RUG KA
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Har du markt att maten paverkar
hur du orkar?
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Mat och mil

JO
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Att ata varierat ar bra for miljon

All mat vi ater paverkar miljon. All mat har alltsa en miljopaverkan.
Matens miljopaverkan kan vara liten eller stor.

Att foda upp djur har en stor miljopaverkan. Djuruppfodning ar inte bra
for miljon.

Darfor ska man inte ata kott alla dagar.

Vaxter och vaxtodling har en mindre paverkan pa miljon. Det ar bra att
ata vaxter och gronsaker manga ganger per dag.

Det ar bra for miljon nar manniskor ater varierat av olika sorters mat.

O



Har du tankt pa
hur maten paverkar miljon?
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Naringsrekommendationerna

Bild: Statens naringsdelegation och Institutet for halsa och valfard

*
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Naringsrekommendationerna

Naringsrekommendationerna berattar
hur du kan ata varierat, halsosamt
och miljovanligt.
Rekommendationerna baseras

pa forskning.

Du maste inte folja
naringsrekommendtionerna exakt.
Alla maste inte ata lika.

Man kan ata god mat pa manga satt.
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%%, At mindre och mera sillan av
N)MZ)‘:% sadan mat som finns i
o . . toppen av pyramiden.

At av mycket av
maten som finns
langst nere pa

bilden varje dag.
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Gronsaker, bar
och frukt
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* De innehaller vitaminer och fibrer.

» Fibrer ar viktiga for magen och for hjarnan.

- At gronsaker, béar eller frukter vid varje maltid,
alltsa minst 5 ganger per dag.

 Gronsaker, bar och frukter har en liten
miljopaverkan.
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Vilka gronsaker, bar och frukter
brukar du ata?
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Spannmal
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Spannmal

« Spannmal ar grasvaxter
som vaxer pa en aker.
Vi ater vaxternas fron.
* Vete, havre, rag och korn ar spannmal.

« Spannmalsprodukter gors av spannmal. Brod, grot och pasta ar
spannmalsprodukter.

« | spannmalsprodukter finns kolhydrater, energi, fibrer och vitaminer.
« Spannmal som odlas i Finland har liten miljopaverkan.
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 Fibrer ar bra for tarmen.

Fullkornsspannmal

» Fullkorn betyder att man anvander spannmalets hela korn, alltsa

bade karnan och skalet.

» Fullkornsspannmal ar bra for halsan. Det innehaller mycket fibrer

och olika naringsamnen.

Ljus pasta Fullkornspasta

*
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Fullkornsprodukter

Ragbrod Havrebrod
med med fullkorn
fullkorn

Fullkornspasta

Havregryn
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Potatis
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Potatis

Potatis odlas i Finland.

Potatis innehaller bland annat
kolhydrater och C-vitamin.

Potatis ger enerqi.

Den storsta delen av naringsamnena
finns i skalet.

Det ar alltsa halsosamt att ata potatisen med skal pa.
Potatisen har liten miljopaverkan.
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jukt fett
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Mjukt fett

« Omattade fettsyror ar battre for kroppen an andra fetter.
Omattade fetter kallas ofta for
mjuka fetter.

* Mjukt fett ar bra for hjartat, blodkarlen
och hjarnan.

* At mjukt fett vid varje maltid.
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Mjukt fett finns bland annat i:

Bordsmargarin

o

Rybsolja och

olivolja

Notter och
fron

Fisk



Hart fett

« Hart fett ar det samma som mattade fettsyror.
« Hart fett ar daligt for hjartat och blodkarlen.
Darfor ska man inte ata sa mycket hart fett.

« Hart fett finns bland annat i :
smor, ost, gradde, glass och rott kott.

\/Q
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Baljvaxter
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Baljvaxter

Baljvaxter ar vaxter

dar frona vaxer inne i en balja eller skida.
Baljvaxter innehaller nyttiga naringsamnen, fibrer och proteiner.
Det ar bra att ata baljvaxter varje dag.
Baljvaxter har liten miljopaverkan.
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Baljvaxter och produkter gjorda av baljvaxter:

Tofu Sojakross






Fisk

O~
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Fisk

 Fisk innehaller protein, mjukt fett och D-vitamin.
« At fisk 2-3 ganger i veckan.
 Valj helst fisk fran Finland.
» Bra alternativ ar:
— abborre
— go0s
— mort
— lake
— stromming

— siklgja

\/Q
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Fagel

« Faglar som fods upp till mat kallas for fjaderfa.
Det handlar om faglar som broiler, kalkoner och ankor.

« Kaoatt fran faglar innhaller protein och jarn.

« Det ar inte skadligt for halsan att ata fagel
men fageluppfodning ar inte sa bra for miljon.
Darfor ska man helst inte ata till exempel broiler
varje dag.
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Ater du mat som innehaller
fagelkott?

Hurdana matratter med fagel
ater du?

\/©
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Rott kott
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Rott kott

« ROtt kott ar kott fran djur med fyra ben.
Till exempel kott fran: ko, gris, far, get, hjort, ren och alg.

» ROttt kott innehaller protein och jarn.

| rott kott finns hart fett.

» Korv och olika kottpalagg innehaller salt
och amnen som kan orsaka cancer.

« At rott kott hogst 1-3 ganger i veckan.

« ROtt kott har stor miljopaverkan.




Ater du rott kott?
Kunde du ata mindre rott kott?
Hur da?

\/©
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Mjolkprodukter
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Mjolkprodukter

* En mjolkprodukt ar gjord av mjolk.

 Till exempel yoghurt, kvarg, gradde, fil och surmjolk ar
mjolkprodukter.

» Mjolkprodukter innehaller protein, kalcium och D-vitamin.
« Mjolkprodukter innehaller ofta hart fett. Darfor ar det bra att vaIJa

mjolkprodukter med lag fetthalt.
 Fettfri mjolk ar en bra maltidsdryck.
* Drycker gjorda pa havre eller soja

kan ocksa fungera som maltidsdrycker.

O
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Salt och socker
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Salt

* Det finns mycket salt i:
— chips och popcorn
— hamburgare och pizza
— fardigmat
— korv och skinka
— ost
— vissa brod.

* Det ar inte bra for halsan att ata for mycket salt.
Salt hojer blodtrycket.
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Socker

« Det finns mycket socker i:
— godis och choklad
— kakor och kex
— lask och saft.

* Det finns ocksa socker i:
— smaksatt yoghurt
— flingor och mysli.

« Det ar inte bra for halsan att ata for mycket socker.

« Att ata socker manga ganger per dag ar daligt for tanderna.
« At socker bara ibland.



Tycker du om sadant som smakar sott?
Nar ater du godsaker?

O
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Maltidsrytm
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Att ata regelbundet hjalper dig att orka

« Maltidsrytm handlar om att ata lagom ofta.

« En bra maltidsrytm:
— At 3-6 ganger om dagen.
— Smaat inte mellan maltiderna.
— Drick vatten nar du ar torstig.
— At tillrackligt stora portioner.
— Atilugn och ro.
— Maltidsrytmen kan variera mellan olika dagar.
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Exempel pa maltider
under en dag

NN

Bild;: Maistuva koulu



Tycker du att det ar latt att ata regelbundet?

\/©
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Matgladje




Matgladje

« Matgladje handlar om att mat ger gladje
och att det kanns trevligt att ata.
« Sadant som ger matgladje kan vara:

62

att ata tillsammans

god mat

din favoritmat

att laga mat och baka

att smaka pa en ny matratt
festmat.
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Sammanfattning: Att ata mangsidigt

O



65

Uppgift

Vilka delar av en
mangsidig maltid

hittar du pa bilden?:

gronsaker
baljvaxter
kolhydrater
fullkorn
protein
mjukt fett
fettfri mjolk

NN~
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Euroopan unionin koulujakelujérjestelmé
Europeiska unionens skolprogram

Tack!

RUOKAVIRASTO

Livsmedelsverket e Finnish Food Authority
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