Kort version av kostpolitiskt program och malséttning for Askersunds
kommun, riktad till Barn- och utbildningsférvaltningens ansvaromrade.
Kok och kontaktpersoner

Kok Sjodngsskolan : Gun Haglund, 0583-812 22

Kok Narlundaskolan kok: Ann-Christine Svallin, 0583-812 59 “Hur ska mat och m&lﬁder' vara i kommunen ?”
Kok Norra Bergens édldreboende: Susanne Danielsson,/

Eva Brohmé¢, 0583-812 42

Kok Snavlunda: Barbro Larsson, 0582-913 52 I

Kok Ammebergs: Erika Nicklasson, 0583-342 69
Kok Asbro: Anette Andersson, 0582-500 96

Kok Ronneshytta: Elsie Johansson, 0583-410 86

Kok Olshammars skola: Gun Karlsson 0583-500 67
Kok Lunnagarden: Kerstin Foglander, 0583-77 01 62
Kok Hammars skola: Laila Andersson, 0583-77 03 36
Kok Bjorkédngen: Kersti Danielsson, 0583-811 65
Kok Snormakaren Veronica Fors, 0583-811 54

Kok Skogslyckan: Gunilla Turesson, 0583-203 43
Kostchef :Liz Borgwardt, 0583-811 84

Bitr. Kostchef: Desirée Johansson 0583-810 57.
Askersunds kommun véxel: 0583-811 00
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Maltiden iir en hilso- och trivselfaktor.

Maltiden har betydelse for prestationer och
vilbefinnande.

En niiringsmdissigt balanserad mat forebygger och liker
ohilsa.
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DEFINITION KOST/HALSA

Kost innefattar allt vi véljer att dta och dricka.

Kost kan inte ses som enbart niringsdmnen, vilka kan brytas ner och tas upp
1 kroppen.

Det handlar om matsituationen som helhet. En av vara viktigaste
socialiseringsarenor.

”Hilsa ar ett tillstand av fullstandig fysisk, psykisk och socialt vilbefinnande
och inte enbart frdnvaro av sjukdom och skroplighet” (WHO:s definition.)

Nya niringsrekommendationer for Sverige antogs 2004, det ar
Socialstyrelsen, Livsmedelsverket och statens folkhilsoinstitut som utfardar
rekommendationerna , de forsta kom 1980.

Rekommendationerna har dndrats ganska lite under &ren, ddremot har det
vetenskapliga underlaget stirkts betydligt. Det rader stor enighet om vad
som Onskvirt intag av energi och olika nédringsdmnen for olika
befolkningsgrupper.

Forekomsten av overvikt bland barn har fordubblats sedan mitten av 1980-
talet, forekomst av fetma har okat fem génger, det syns tydliga samband till
astma och typ 1 diabetes (insulinberoende).

Det metabola syndromet okar i alla aldrar, och debuterar vid allt lagre
alder.

Det metabola syndromet innebér att typ 2 diabetes, fetma, overvikt,
blodfettsrubbning, insulinresistens, bukfetma hjértinfarkt och stroke
forekommer tillsammans 1 olika kombinationer, de anses alla ha en
gemensam bakgrund, felndring, inaktivitet, samt olika stressfaktorer kan
ocksa vara involverade.

Samband mellan mat och hilsa.

De fran folkhilsosynpunkt viktigaste forandringarna av matvanorna ska
innebéra en minskad risk for 6vervikt, fetma, hjért- och kérlsjukdomar,
diabetes, vissa cancerformer och karies.
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Pedagogisk lunch
Samtlig personal vid forskolor och skolor har mojlighet att dta pedagogisk
lunch.

Pedagogisk lunch inom forskola och skola innebér att ldrare/vuxen éter
tillsammans med barnen/eleverna i syfte att:
e vara ett foredome och fostra barnen/eleverna ifraga om bordsskick,
o matkultur och social samvaro vid maltiden,
e som vuxen uppritthalla ordning och lugn atmosfar vid maltiden,
e vara ett stod och dgna extra omsorg om barn/elever som har
o négon form av problem 1 samband med maéltidssituationen.

LAGREGLERING
Kostverksamhet for storhushall regleras i ett flertal lagar och férordningar,
varav foljande &r specifika:

Livsmedelslagstiftning med EG-direktiv och férordningar.
Egenkontroll enligt HACCP (hygien- och temperaturkontroll).
Arbetsmiljolag med sdrskild intern kontroll for storhushall.
Arbetarskyddsstyrelsens foreskrifter for storhushall och restaurang.
Produktansvarslag.

Lag om offentlig upphandling.



Dryck.

Rekommendationen ar vatten som maltidsdryck vid lunch vid
heldagsomsorg, da mjolkprodukterna till storsta delen finns 1 frukost och
mellanmal.

Lattmjolk foreslas 1 forsta hand som méltidsdryck. 1)4-2 dl ger néstan hela
den rekommenderade méngden av kalcium i en méltid och dven en
betydande del av andra niringsdmnen, till exempel protein, riboflavin och
vitamin D.

Barn under 2 ar rekommenderas att dta mera fett dn vuxna, darfor
rekommenderas inte l4ttmjolk och ldttmargarin till barn under 2 ar.
Diremot behdver dven sma barn begrinsa intaget av mittat fett.

Mindre salt.
SNR foreslar en successiv minskning av natriumintaget till motsvarande
fem gram koksalt (NaCl) per person och dag (2 gram natrium).

Négon absolut rekommendation om intag av salt ges inte for
skolmaltiderna. Det dr dock dnskvirt att &ven skolorna har som mal att vara
aterhéllsamma med salt.

Det salt som anvinds bor vara joderat.

Helkornsprodukter och fisk.

Konsumtionen av nyckelmairkta produkter, helkorns produkter, samt fisk
bor oka.
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KOSTVERKSAMHETEN I KOMMUNEN
Miiltiden ska skdnka stimulans, ge tid for aterhdmtning och trevlig samvaro.

Rikligt med tid ska avséttas for maltiden.

Alla ska serveras en fullvéirdig kost avpassad efter var och ens behov av
néring och energi, ifriga om méngd, ndringstdthet, konsistens och
fordelning.

Stor vikt ska ldggas vid 6nskemal och sedvénjor.

Kostverksamheten ska grundligga och frimja god folkhélsa for kommun-
invanarna.

Tillagning.
Det ska vara en strdvan att maten tillagas fran s oberedd ravara som mgjligt.

Ekologiskt och lokalt producerade livsmedel, samt miljovénliga
forpackningsmaterial ska véljas i sa stor utstrackning som mojligt.

Tillagningen ska ske s& ndra kunden som mojligt, pa enheter som ur
kvalitets-, investerings- och driftssynpunkt dr de mest ekonomiskt
fordelaktiga.

KVALITET.
Kosten ska folja de Svenska Niringsrekommendationerna, SNR 2004, vad
géller energi- och néringsintag, méltidsordning, samt livsmedelsval.

SNR —kost dr grundkost vid kommunens enheter.
De svenska néringsrekommendationerna (SNR) ger riktlinjer for kost,
som - sd vitt vi vet idag- utgor underlag for god hélsa och minskar risken

for kostrelaterade sjukdomar.

SNR-kost dr anpassad for friska, diabetes och personer med det metabola
syndromet.



For avvikande koster tillimpas “Expertgruppen for samordning av
sjukhuskosters” (ESS-gruppen) normer och serveras efter ordination av
lakare/dietist/sjukskdterska/kostekonom.

Individuella nutritionsplaner (kostplaner) kan i vissa fall behdvas och
uppréttas efter ordination. Avvikande koster baseras pa dagens ravaror i
koket.

Alternativritter eller anpassade rétter pga etiska eller religiosa skil erhélls
efter anmaélan frin fordlder/vardnadshavare.

Antal méltider per dag, typ av méiltid och tider.

De tva olika typerna av maltider i den svenska matkulturen bildar ett pussel
av livsmedel som 6ver dagen ger oss de niaringsémnen och den energi vi
behover.

- Den ena typen av méltid dr uppbyggd omkring cerealier/brdd,
bar/frukt/gronsaker och mjolkprodukter (frukost, mellanmal). Denna typ av
maéltid dr viktig for att kalcium och jarnbehoven ska tillfredsstillas.

- Den andra typen av méltid har livsmedlen potatis/ris/pasta,
gronsaker/rotfrukter och kott/fisk/dgg (lunch, kvillsméal). Denna typ av
maéltid dr nyckelmaéltid for behoven av jirn, zink och C-vitamin.

Béda méltidstyperna ger bra brénsle i lagom blandning av kolhydrater, fett
och protein.

Kommunen ska erbjuda foljande maltider:

SERVICENIVA
Riktlinjerna for barnomsorgens maltider foljer de svenska
ndringsrekommendationerna.

Naringsrekommendationerna utgér fran att barn har olika behov av energi
och néring 1 olika aldrar, men att barnomsorgen trots detta ska servera
samma mat till alla. Barn ska steg for steg borja dta "vuxenmat" och att de
ska ldra sig vad som ingar 1 olika typer av maltider.
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Sockertak.
Maingden socker 1 maten ska inte dverstiga 10 E%, vilket innebér 3-4
msk/dag (11-15 sockerbitar) for aldrarna 1-10 ar.

Ater man mycket av sota och feta livsmedel blir det antingen sa att man iter
mindre av vanlig mat eller att man dter det utdver rejéla portioner mat.

I det forsta fallet finns det risk for att godis, ldsk och snacks tar s& mycket
plats att man inte far 1 sig tillrdckligt med vitaminer och mineraler.

I det andra fallet 4r risken stor att man blir dverviktig. Feta livsmedel har
liten volym och ger darfor svaga méattnadssignaler.

En hog laskkonsumtion har visat sig vara forknippat med dvervikt, socker i
flytande form ger inte samma maéttnadskénsla som kolhydrater 1 fast form.
Sota livsmedel fir blodsockret att dka berg- och dalbana.

Kramer, frukt/barsoppor, glass, saft, chocklad (1 glas), bullar, kex och
liknande kan serveras som mellanmél ndgon gang ibland, de innehéller oftast
mycket socker (ex: fodelsedagsfirande med glass och sétsaker kan goras en
géng per manad for alla som har fyllt ar vid stora enheter).

Energibehov* och "sockertak' for barn i olika aldrar

Alder &r Kilo-joule Kilo- Rekommend- Motsvarar
(kJ) kalorier  erad hogsta antal
(kcal) méngd socker sockerbitar
per dag per dag

1-3 ar 5900 1400 35¢g 11
4-6 ar 7000 1700 40 ¢g 12
7-10 ar 8000 1900 50¢g 15
Flickor 11-14 8400 2000 50g 15
Pojkar 11-14 9800 2300 60 g 18
Flickor 15-18 9000 2200 55¢ 17
Pojkar 15-18 11300 2700 70 g 21



Forskolelunch och skollunch.

Lunch Potatis/ris/pasta
Salladsbufté, ev. tilligg varma gronsaker
Kott/fisk/dgg/vegetariskt alternativ
Brod, bordsmargarin enl. rek.
Soppor kompletteras med efterrétt eller extra bréd, paldgg
M;jolk, lattdryck och vatten
Dessert ingdr som regel ej 1 lunchen.

Skollunchen ska ge ca 30% av elevens behov av energi- och ndringsdmnen.
Den ska om mgjligt serveras vid samma tid for eleven varje dag och ej fore
kl. 11.00.

Maltidsmiljon ska ha en positiv och rogivande inramning, vilket medfor att
antalet elever som dter samtidigt begransas efter antalet sittplatser i
matsalen och givna serveringstider.

OVRIGT

Livsmedel m.m

Frukt och gront.

Alla 6ver 10 ar bor dta 500 g frukt och gronsaker (ingér dven bdr, juice,

torkad frukt, torkade baljvixter, men inte potatis) per dag. Barn mellan 4
och 10 &r gamla behover dta ca 400 g frukt och gronsaker per dag. Barn

som dter mycket frukt och gronsaker dter mindre av s6ta och feta produkter.

Salladsbufféens sammanséttning.
Salladsbufféen vid skolorna ska innehélla minst fyra komponenter tva med
inriktning pa C-vitamin och med inriktning pa kostfiber.
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Goda kostvanor grundldggs mycket tidigt, frukost, lunch och middag i
positiv och rogivande miljo utan trug och brak, man erbjuder barnet vilka
livsmedel/mat som ska &tas, men barnet avgor sjélv hur mycket och om man
vill smaka.

En fordndring 1 kostrekommendationerna 2004 &r att energiomséttningen hos
barn &r 15 —20 % légre 4n man tidigare trott. Man har ocksa upptéckt att barn
pa ett naturligt sitt reglerar sitt energiintag genom att dta mer eller mindre,
utifran matens energiinnehdll. Det dr darfor viktigt att inte truga barn, da
sker en onddig tillforsel av energi som barnet med all sannolikhet inte
behover, och man ldr in ett §verintag av mat som foljer med hela livet (sdtter
mattnadsreflexer ur spel).

Hur ofta ska barn ata?

De minsta barnen, 1-2 ar, har behov av att dta ofta. Det beror pd att de inte
kan dta sa stora maltider. Det bor inte vara mer dn 2-2% timmar mellan deras
maltider.

Storre forskolebarn klarar av att ha 3-3'% timmar mellan maltiderna,
eftersom de kan &ta forhallandevis mer vid maltiderna.

Miiltidsordningen kan se olika ut pa olika daghem beroende pa
barngruppernas sammanséttning.

Vanligen serverar daghem frukost vid 8-tiden, lunch 11.30 och
eftermiddagsmaltid vid 14.30-tiden.

De minsta barnen ska 1 det fallet serveras en liten extra maltid mellan frukost
och lunch. Aven de barn som stannar linge pa eftermiddagen kan serveras en
extra maltid.

Hur manga maéltider ska serveras och nar ska de serveras ?
Maiiltidernas fordelning 6ver dagen:

Dagens energi- och ndringstillforsel bor fordelas jamt 6ver dagen. Lamplig
maéltidsordning dr 3 huvudmal och 2 -3 mellanmal.



Maltidernas fordelning 6ver dagen:
Maltid rek. tid maltidens storlek
frukost 07.30 - 08.00 20-25%

ev. extra mindre maltid

for mindre barn 09.30 - 10.00 5%
lunch 11.30 - 12.00 25-35%
mellanmal 14.00 - 14.30 15 %

ev. extra mindre maltid

for mindre barn 16.00 - 17.00 5%
kvillsmil/middag 17.00 - 19.00 25-35%
ev. mellanmal 19.00 - 20.00 5%

Barngruppen 1-2 ar bor dta mindre och tdtare maltider, 2-2,5 tim mellan
maltiderna, och 3-6 ar ca 3-3,5 tim mellan maltiderna.

De extra mindre maltiderna f6r mindre barn 1-2 ar kan vara fruktbit, skorpa
med mjolk eller liknande.

Forskolorna ska vid heltidsplacering, ge forskolebarnen 70% av barnens
behov av energi och ndringsdmnen under dagen.

Maltidsordningen forutsitter att hemmen kompletterar med minst en
maltid, som motsvarar:
kvillsmil/middag 17.00 - 19.00 25-35%

ev. mellanmal 19.00 - 20.00 5%
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Vad och hur mycket ska serveras vid olika maltider ?

Frukost/

Eftermiddagsmal mjolkprodukter/mjolk/fil

cerealieprodukter/brod/musli/grot,
frukt/bar/gronsaker/gronsakspalagg
bordsmargarin enl. rek., 2 sorters paligg

Inom fritidshemmen ska frukost och eftermiddagsmal erbjudas under
skoldagar. Under lovdagar ska eleverna dven erbjudas lunch. ’

Vid mellanmaélet ligger tonvikten pé hel frukt/bar, grovt brod och
mjolk/mj6lkprodukt. De livsmedel som serveras ska vara sd naturliga och
obehandlade som mgjligt.

Bufféfrukost

Mjolk, yoghurt/fil, misli, grot
Bréd, mjukt och hart

Ost, alt paldgg

gront paldgg

Frukt/juice

Buffémellanmal

Brod, mjukt och hart

Ost, alt. paldgg

Mjolk/ juice

Frukt

alt. fil/yoghurt/frukt-/bdr-/soppa/
/kompott/miisli



