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Sammanfattning

Mat och fysisk aktivitet dr tva viktiga delar av ett hil-
sosamt liv och det ir extra tydligt hos barn. Andelen
overviktiga och feta barn dkar i Nacka kommun.
Fetma ir en sjukdom som kan fora med sig f6ljdsjuk-
domar och bér dirfor forebyggas. Livsmedelsverket
kom med nya rekommendationer till forskolan i
februari 2007. Rekommendationerna kom efter en
riksomfattande kostundersskning av barns matvanor
som gjordes &r 2003.

Den hir rapporten syftar till att gora en kartligg-
ning av matvanor bland ett urval av Nacka kommuns
forskolor. Aven en analys av hur vil forskolorna féljer
de rikdlinjer frén Livsmedelsverket finns. Rapporten
belyser det som ir bra hos forskolorna och dir det
finns utrymme for forbittring.

Alla de tillfrigade forskolorna serverar gronsaker till
lunchen och har frukestund pa férmiddagen. Flera av
forskolorna serverar exempelvis korv och glass oftare

Inledning

Bra mat och fysisk aktivitet dr tva grundliggande
forutsiteningar for atc barn ska mé bra och 3 litcare
att leka, lira och utvecklas. Férskolan har stora moj-
ligheter att pé ett naturligt och positivt sitt frimja bra
matvanor, som en del av en hilsosam livsstil, hos vira
barn. Hem och familj har det grundliggande ansvaret
for barnens matvanor, men eftersom de flesta barn iter
flera maltider utanfér hemmet har andra vuxna ocksa
inflytande 6ver barns matvanor. Bra mat i forsko-

lan innebir att maten som serveras smakar gott, dr
ndringsriktig och kan itas i en trevlig miljo. Att maten

in vad Livsmedelverket rekommenderar. Aven typen
av mjolk som serveras skiljer sig i de flesta av fallen
frin Livsmedelsverkets rekommendationer. Enligt
den hir underskningen ir det knappt hilften av de
medverkande forskolorna som képer in ekologiska
livsmedel i ndgon utstrickning.

For att nd Livsmedelsverkets rekommendationer
kan kommunalt stéd behdvas. Exempelvis kan en
kostkonsulent agera som ett nav i ett nitverk mellan
samtliga matansvariga pé varje forskola och hjilpa dem
i deras arbete, med information, stdd och material.
Aven en kommunal kostpolicy skulle kunna hjilpa
forskolorna i deras arbete mot bittre hilsa for barnen.

I inledningen finns en del information vars referens-
nummer stir inom parantes och referenser finns lingst

bak, fore bilagorna.

dr avgorande for barns hilsa, utveckling och vilbefin-
nande 4skadliggors ocksd i FN:s barnkonvention dir
det str att “barn har ritt att f& niringsrika livsmedel
i dillricklig omfattning och rent dricksvatten, och
undervisning i niringslira” (artikel 24, 2c och e).

Kostrapporten ir bestilld av Agneta Jorbeck pa
Forskola, Fritid och Skola (FFS) Nacka kommun. Den
ir sammanstilld av Emilia Hagman, nutritioniststu-
dent vid Karolinska institutet/Stockholms universitet,
under handledning av Marie Garstedt p& Folkhilsa &
Sikerhet.



Syfte

Syftet med undersokningen ir att gora en kartliggning
av maten som serveras vid forskolor inom Nacka kom-
mun. Denna rapport omfattar ocksd en beskrivning av
i vilken utstrickningen de kommunala forskolorna i
Nacka foljer de rid och rekommendationer som Livs-

Metod

Ett urval av Nackas drygt 100 forskolor valdes ut

av FFS for att delta i utvirderingen. Spridningen av
forskolor och dess olika storlek ska forhoppningsvis
kunna representera hela kommunen och ge en bra
overblick av nuldget. Totalt var det tio kommunala
forskolor som ingick med en spridning i alla Nackas
omriden: Sickla, Boo, Fisksitra/Saltsjobaden och Alta.
De f6rskolor som medverkade i undersskningen var
Bagarsjons forskola, Bickalidens forskola, Chrysolitens
forskola, Fiskarhojdens forskola, Igelboda forskola,
Sickla forskola, Stensotans forskola, Tallidens forskola,
Utskogens forskola och Vargirdets forskola.

Tider for intervjuer bokades med varje férskola
genom forskolerektorn. Enkitintervjuer gjordes med
forskolerektor, matansvarig (kokerska, kock alterna-
tivt husmor) samt en forskolldrare vid varje forskola.
Enkiten har utformats i samarbete med Centrum for

medelsverket har publicerat for forskolan. Rapporten
belyser och analyserar eventuella brister och problema-
tik, men visar @ven pd det som fungerar bra.

Folkhilsa. Totalt genomférdes 30 intervjuer. De fick
svara pé frigor och diskutera kring dessa om de 6ns-
kade. Enkiten finns bifogad som bilaga 3.

Resultatet analyserades utifrin Livsmedelsverkets
rekommendationer och analysen bygger pa hur vl
forskolorna kinner till och f6ljer dessa rekommenda-
tioner.

Tillforlidigheten i resultaten férvintas stimma
ganska bra med verkligheten. Intervjuer ir en under-
sokningsmetod som for det mesta f6r med sig felak-
tigheter i viss mén. Egna virderingar och visioner kan
visas och dessa kanske inte alltid speglar verkligheten.
Det ir till exempel litt att 6verdriva eller underskatta
nir en person blir ombedd att gora vissa uppskatt-
ningar. Férdelarna med metoden ir att den ir trevlig
och utrymme f6r diskussioner finns.



Barn och mat - en bakgrund

Riksmaten - en introduktion

Livsmedelsverket genomfdrde ar 2003 en riksomfat-
tande kostunderskning av 4-dringar, barn i skolar 2
och barn i skol&r 5. Barnen fick med hjilp av forildrar
eller virdnadshavare fylla i en kostdagbok med vad

de &t under ett antal dagar. Alla mltider, mellanmal
och mat/snacks som intogs 6vrig tid inkluderades i
matdagboken. Resultatet av undersékningen visade att
barnen hade en bra frdelning mellan protein, fett och
kolhydrater i kosten men typen fett och kolhydrater
var inte tillfredstillande. Generellt sett 4t de 30-50
procent for mycket socker, 50 procent for mycket
mittade fettsyror och for mycket salt. Vidare visade
kostundersékningen att barnen &t for lite fleromiit-
tade fettsyror och fibrer. Barnen 4t i genomsnitt sota
livsmedel, exempelvis smaksatta mejeriprodukter, saft
och lisk, 2-3 ginger per dag. Nistan en fjirdedel av
barnens dagliga energi kom frin livsmedel som godis,
lisk, snacks, glass, efterritter och bakverk — s kallad
utrymmesmat. Konsumtionen av godis var fordelat

pa 3—5 ganger i veckan. 13 procent av barnen it godis
varje dag. Barnen &t bullar, kakor, kex eller skorpor
motsvarande 3-5 génger i veckan. 4-&ringar 4t glass
2-3 génger i veckan. Barnen drack i genomsnitt 2 dl
saft eller lisk varje dag. Ovanstdende nimnda livsmed-
el utgjorde tillsammans de stérsta killorna av tillsate
socker, fett, mittade fettsyror och transfettsyror.

I undersokningen &t och drack barnen betydligt
mer och oftare fruke, bir och juice 4n de &t gronsaker.
Konsumtionen av frukt och gronsaker var i genom-
snitt 225 gram per dag for 4-ringar, vilket dr omkring
hilften av det rekommenderade intaget pd 400 gram
per dag. Smé barn (under 2 &r) ska inte ha f6r mycket
fibrer men enligt de slutsatser som dras i undersok-
ningen ir det dnskvirt att 6ka fiberintaget hos barn i
aldern 4 ar och uppdt. For att gora detta, men ocksd
for att fi en bra balans i kosten behover intaget av
gronsaker, fruke, bir, baljvixter och fullkornsbrod ska.
Det finns ingen anledning att oroa sig for att sma barn
kan dta f6r mycket fruke och gronsaker, men de bor
serveras med sparsamt fiberberikade produkter och
fullkornsprodukeer.

Livsmedelsverkets kostundersskning visade vissa
brister for intaget av vitamin D. En stor del av vitamin
D-behovet ticks av kroppens egen tillverkning i huden
med hjilp av solens strilar, men under den morka
arstiden i4r vitamin D-statusen helt beroende av det
vitamin D som kosten tillfér. Mer data om vitamin D-
status hos barn behévs for att sikerstilla hur stor reell
brist som foreligger.

' Stod och halsa rapport, Nacka kommun, ar 2003/04 —2006/07
2 Bra — battre — bast! Kvalitetsredovisning for forskoleverksamhet
och utbildning i Nacka kommun &r 2007, Nacka kommun 2008

Ungefir vart femte barn i Livsmedelsverkets kostun-
dersokning ir dverviktiga eller feta. Livsmedelsverket
menar dock att de flesta barn inte behéver 4ta mindre
mat — utan bittre mat.

Bra mat i forskolan

Livsmedelsverket fick hésten 2005 i uppdrag av
regeringen att utarbeta rdd fér maltider i bland annat
forskola och familjedaghem. I februari 2007 kom Livs-
medelsverket med de nya rekommendationerna som
heter ”Bra mat i forskolan”. Dessa riktar sig till forsko-
lor och daghem och ir ett stod i det viktiga folkhilso-
arbetet och fungerar som ett verktyg for att frimja
goda matvanor bland barn. Rekommendationerna tar
upp frégor om kost som har stor betydelse for barn i
forskoledldern (1-6 4r). Livsmedelsverkets malsittning
ir att dessa rid ska anvindas av kommunerna och de
enskilda forskolorna som stod i folkhilsoarbetet att
frimja bra matvanor bland barn. En del av riden syftar
till att forbittra de omriden som resultaten frin Livs-
medelsverkets kostundersskning pa barn 2003 visade
var otillfredsstillande.

Overvikt och fetma bland barn

Idag ir 6vervike och fetma ett vixande folkhilsopro-
blem som finns inom alla samhillsgrupper och aldrar.
Det ir allvarligt att dvervike och fetma, som klassas
som en sjukdom, finns och fakriskt 6kar bland barn.
Trots den kade medvetenheten om hur kost och
motion piverkar hilsan och vikten ses en tydlig 6kning
av 6vervikt och fetma bland barnen i Nackas forsko-
lor' se diagram sid 7. Under den tredrsperiod som
finns dokumenterad har andelen 6verviktiga pojkar
stigit frén 7,6 procent ar 2003/04 till 11,1 procent 4r
2006/07, vilket r en 6kning med 3,5 procentenhe-
ter. Motsvarande siffror for flickor i1 forskolan ir 4,4
procent 2003/04 till 11,2 procent 2006/07, vilket ir
en 6kning med hela 6,8 procentenheter. Statistiken
baseras pd de ildsta barnen (sex &r) i Nackas forskolor
och ir himrad frin skolhilsovirden. Hosten 2007 gick
5741 barn i forskola eller familjedaghem i Nacka®. Det
innebir att av dessa barn ir ca 660 Gverviktiga eller
feta. Tyvirr saknas det nationella representativa data
for aldersgruppen, men nationellt 4r ca 20 procent av
4—11-&ringar i Sverige dverviktiga eller feta®. Det skulle
kunna tyda p3 att forekomsten #r ligre i Nacka 4n i
resten av landet. Dock bér den 6kande trenden inte
negligeras utan tas pd stort allvar och i stdrsta mojliga
man borde den stigande kurvan att forsoka vindas.
Trenden for barnfetman i Stockholm har sjunkit under

3 Becker W. Enghardt Barbieri H. Svenska barns matvanor 2003
— resultat fran enkatfragor. Livsmedelsverket; 2004. www.slv.se



de senaste dren skriver Svenska Dagbladet i en artikel i
juni 2008. For tv& 4r sen var drygt var tionde pojke (10
procent) och mer dn var dttonde flicka (12,5 procent)

i Stockholms Lin 6verviktiga. Ar 2008 4r motsvarande
siffra 7,5 respektive 11,1 procent®. Aldersgruppen for
barnen redovisades inte i artikeln samt om det enbart
var overviktiga (BMI 25-30) eller 6verviktiga och feta
(BMI > 25) som redovisades och dirfor ir det inte rim-
ligt att jimfora Stockholms siffror med de siffror som
finns frn Nacka. Faktum ir att trenden kraftigt 6kar i
Nacka, medan den minskar i Stockholm.

Overvikt och fetma i forskoleklass
Andel dverviktiga (%)

12,5

11,5 I Flickor

10,51 = Pojkar
9,5
8,51
7.5 -
6,57
5,57
4,5
3,5

2003/04 2004/0,5 2005/0,6 2006/07

Ett barn som ir éverviktigt har svart att rora sig,
blir tréce och kan dessutom utveckla sjukdomar som
ir kopplade till 6vervikten. Fetma ir svért atc behandla
och dirfor dr det bra att forsoka forebygga sjukdomen
genom att behdlla en normalvike under hela livet. Ju
dldre det dverviktiga eller feta barnet ir, desto storre
ir risken for att fetman ska bli bestdende. Det giller
sirskilt om ndgon av forildrarna ir dvervikeig’. Att
vara dverviktig som barn och ungdom innebiir storre
risk att senare utveckla hjirtkirlsjukdomar, hégt blod-
tryck, forhojda blodfetter och att utveckla diabetes typ
tva°. Aven en 6kad risk for depression foreligger hos
overviktiga barn®.

Specialkost

Specialkost av olika slag 4r en viktig del f6r den ma-
tansvariga pa forskolan. Cirka en tiondel av barnen i
Sverige ir allergiska eller 6verkinsliga for ndgon typ av
livsmedel. De vanligaste typerna ir celiaki (glutenin-
tolerans) och laktosintolerans f5ljt av allergi mot dgg
och fisk’. Ut6ver dessa barn s3 tillkommer de barn
som utesluter ndgon/ndgra typer av livsmedel pa grund
religivsa, etniska eller etiska skil.

Folkhalsa

Det 6vergripande folkhilsomélet i Sverige ér att skapa
forutsitening for en god hilsa pa lika villkor for hela
befolkningen. Eftersom Nacka kommun inte har né-

4 Haverdahl A-L. Férre dverviktiga barn i Stockholm, Svenska
Dagbldet 2008-06-30

5 Vad hjalper mot fetma? Fragor och svar, Statens beredning for
medicinsk utvardering (SBU) 2000

gon policy eller handlingsplan for folkhilsan i Nacka,
s finns det inte heller ndgra rikdinjer frin kommunen
vad giller maten i férskolan. Nacka kommun har dele-
gerat ansvaret for kost och hilsa pa varje enskild enhet
och dirmed ir det upp till varje forskola ate utifrén
deras kunskaper, resurser och budget félja de rekom-
mendationer som finns. Exempelvis ir rddgivning eller
kostkonsultationer tjinster som varje enskild forskola
far kopa in. Forskolan har, enligt liroplanen, i uppdrag
att ligga en grund for barns livslinga lirande. Bra

mat och fysisk akeivitet dr viktiga forutsiteningar och
pedagogiska méltider ett redskap.

Regeringen skriver i den nya propositionen for
folkhilsopolitik (2007/08:110) frin mars 2008 “Kom-
muner och landsting har en nyckelroll inom folkhilso-
arbetet och bér i den egenskapen forbittra och utveckla
sina metoder och verktyg. Barn och unga samt ildre ir
sirskilt angeligna malgrupper for det hilsofrimjandet
folkhilsoarbetet. For att intensifiera och forstirka arbe-
tet inom sirskilt viktiga folkhilsopolitiska omrdden har
regeringen avsatt 115 miljoner kronor 2008 och avser
att avsiitta samma belopp &rligen 2009 och 2010”.

Vara VIKTiga barn - e12

Sedan 4r 2004 driver Nacka kommun projektet 12,
dir de mest dverviktiga eleverna i skoldr fem och
deras forildrar erbjuds att delta. Elever rekryteras via
skolhilsovirden och de som deltar i €12 bestker varje
mdnad skolskdterskan for vigning, mitning och sam-
tal om mat och matvanor. Varje vecka deltar eleverna i
ett tufft triningspass med bade fystrining och bassing-
trining. Bade forildrar och barn deltar bland annat i
foreldsningar och en matlagningskurs. Sedan starten
har ca 85 elever deltagit i el2.
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8 Fetma — problem och &tgarder. Rapport 160. (2002) Stockholm:
Statens beredning for medicinsk utvéardering.

7 Barns halsa, Levnadsférhallande rapport 115 (2007), Statistiska ﬂ
centralbyran



Resultat

Introduktion

Av de tio forskolor som intervjuades har nio av dem
egen matlagning pé forskolan. En forskola képer in
sin mat frin en nirliggande skola. Atta av nio matan-
svariga dr kvinnor och en dr man. Medeldldern for de
matansvariga ir ca 54 ir med en spridning mellan 36
till 64 &r. Sex av nio har mindre in ett rs utbildning
eller ingen utbildning alls. De arbetar i genomsnitt 7,3
timmar per dag med en spridning mellan 6 till 8 tim-
mar. | foljande statistik inkluderas dven kokerskan pa
den skola som en f6rskola képer sin mat ifrin.

Rekommendationer fran livsmedelsverket
Samtliga som intervjuades fick frigorna “Kinner du dill
att det finns rekommendationer frin Livsmedelsverket
angdende maten i forskolan?” och "Arbetar ni utifrén
dessa rekommendationer?”. De flesta matansvariga och
samtliga forskolerektorer anser att de kiinde helt eller del-
vis till reckommendationerna frin Livsmedelsverket. En
matansvarig svarade nej pa den forsta frigan. Hilften av
forskollirarna sa att de inte kidnner till rekommendatio-
nerna varpd svaret pd nistkommande frdga blev "vet ¢j”.
Atta av tio matansvariga anser att forskolan delvis
foljer reckommendationerna. Tv4 av tio matansvariga sva-
rade "vet ¢j” pd frigan. Sju av tio forskolerekeorer svarade
ocksd "vet ¢j” pa frigan. En del forskolerekrorer beritrade
att de litar pa forskolans matansvariga och att de antar
att denna foljer rekommendationerna och att det dr den
matansvarigas uppdrag. En av tio forskolldrare anser att
de inte foljer rekommendationerna pd dennes forskola.

Antal som anser att de kanner till
Livsmedelsverkets rekommendationer
104

B Matansvarig
87 M Forskollarare
61 B Forskolerektor
41
ol
0- . "
Ja Ja, delvis Nej

Antal som anser att de fdljer Livsmedelsverkets
rekommendationer

104

B Matansvarig
8 M Forskollarare
6 I Forskolerektor
41
o

Ja Ja, delvis Nej Vet ej

Frukost och mellanmal

Atta av tio forskolor serverar frukost. Av de som till-
handahéller frukost ir det hilften (fyra) som serverar
en komplett frukost (bréd/gryn/flingor + mjolk/fil/
yoghurt + fruke/gronsak) varje dag. En forskola serve-
rar komplett frukost 1-2 gdnger i veckan och tre av de
3tca forskolor som har frukost serverar aldrig en kom-
plett frukost enligt ovanstdende definition. Av de som
inte har en komplett frukost ir det kategorin frukt/
gronsak som saknas. De tva som inte serverar frukost
angav som anledning till detta att det inte finns ndgon
efterfrigan respektive att de 6ppnar 7.30.

Komplett mellanma3l definieras pd samma siitt som
komplett frukost. Nio av tio forskolor serverar komplett
mellanmél varje dag. En av forskolorna serverar det cir-
ka tre gdnger i veckan, och utesldt kategorin fruke/gront
tva gnger i veckan. En av de dllfrdgade forskolorna
hade olika rutiner pa sina avdelningar. En avdelning har
aldrig ndgot i kategorin frukt/gronsak, medan de andra
avdelningarna pa forskolan alltid har det.

Antal forskolor som serverar komplett frukost

| ]
0

Varje dag 1-2 ggr/veckan Aldrig

Mjolk och mejeriprodukter

Som méltidsdryck har alla férskolor vatten och sju av
tio serverar dven mjolk till lunchen. Alla férskolor ser-
verar mjolk som dryck nigon géng under dagen. Atea
av tio forskolor serverar endast mellanmjolk (fecchalt
1,5 procent), en forskola serverar mellanmjolk «ill de
stora barnen och standardmjélk (fecthalt 3 procent) dill
de sma barnen. En forskola serverar endast litemjolk
(fetthalt 0,5 procent). Drygt hilften av forskolorna
svarade att de aldrig serverar sétade mejeriprodukter,
exempelvis frukt-yoghurt eller birfil. De som gor det
har det i form av sétad fil eller yoghurt.

Ekologiskt

Fyra av tio forskolor képer in ndgot livsmedel som 4r
ekologiskt. I samtliga fall handlar det om ekologisk
mjolk. De som inte kdper in ekologiska livsmedel gav
olika orsaker till detta. Ngra menade att det ir en eko-



nomisk friga dd ekologiskt ir dyrare dn icke-ekologisk.
En upplevde att det var svért att £ tag pa ekologiska livs-
medel. En angav att det inte fanns ndgon efterfrigan pa
det. En matansvarig svarade ”jag tror inte pé ekologiskt”.

Antal forskolor som serverar sétade mjélkprodukter
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Aldrig 1 g/mén 2-3 ggr /man Flera ganger
i veckan

Frukt, gronsaker och fibrer
Alla de tillfrigade forskolorna serverar gronsaker dill lun-

chen. Fyra forskolor serverar tv4 olika sorter, tvi férskolor

serverar mellan tv3 och tre olika sorter och fyra férskolor
berittade att de har fem eller fler olika sorters gronsaker.
Samitliga tillfrdgade forskolor har dven en frukestund

pa formiddagen. En del har dven en frukestund sent pa
eftermiddagen for de barnen som ir kvar sent.

Antal sorter gronsaker till lunchen

2 3till 4 5

Samtliga matansvariga fick svara pa frigorna "Képer
du vanligtvis in/serverar ni ofta fiberberikade produk-
ter typ fullkornspasta eller fullkornspannkakor?” och
”Serverar ni det dven till barnen under tva 4r?” Fem
forskolor svarade ”ja” pd bada frigorna. De 6vriga
fem forskolorna gav olika svar pa forsta frigan, men
svarade "nej” pd andra frigan.

Specifika livsmedel
Nedan foljer ett antal specifika livsmedel och hur ofta
de serveras. Frigan formulerades "Hur ofta serverar ni
livsmedlets namn’?”

Baljvixter (linser, bonor och irtor) serveras en ging i
veckan eller oftare av sex forskolor. Tre forskolor svara-

de att det serveras tre gdnger i ménaden och en forskola
sa att det serveras mer sillan 4n en ging i minaden.

Antal som serverar baljvaxter

3

: I

17- .
04

Mer an sallan 1 ggr/méan ‘1 ggr/veckan Fler ggr/veckan
an 1 ggr/man

Fisk serveras en gdng i veckan i nio av tio férskolor.

En forskola serverar fisk tvd ginger i veckan. Denna

forskola serverar inte fliskkott med anledning av att
ménga barn inte dter det av religiosa skal.

Antal som serverar korv

|
o

1 ggr/man

2-3 ggr/man 1 ggr/vecka

Korv serverades en ging i veckan av hilften (fem) av
forskolorna. Fyra forskolor svarade att de serverar korv
tvd till tre gdnger i madnaden och en férskola serverar
det en géng i ménaden. En férskola har aldrig "vanlig”
korv utan alltid kyckling- eller lammkorv.

Glass serveras en gdng i mdnaden och da i samband
med fodelsedagsfirande pa sex av forskolorna. En for-
skola serverar glass oftare 4n en ging i manaden, dven
dd i samband med fodelsedagar. Tre forskolor svarade
att de aldrig eller mer sillan 4n en gdng i manaden ser-
verar glass. Det kan férekomma vid ndgon hogtid som
till exempel midsommar, men inte i samband med
fodelsedagar. Dessa forskolor firar inte fodelsedagar
med, som en forskolerektor uttryckte sig, att "stoppa
ndgot i munnen” utan istillet med att ge fodelsedags-
barnet uppmirksamhet pa alternativt sitt. Till exempel
kan fodelsedagsbarnet f& bestimma ndgon lek som ska
lekas och en sing som alla fir sjunga pd samlingen. En
forskola har en krona som barnet fick ha pa sig och en
“tron” att sitta pd nir det ir tid for lunch. P4 en annan
forskola far barnen rita teckningar till fodelsedagsbar-



net och vid eftermiddagssamlingen fir barnen da ge
den och siga ndgot positivt om fodelsedagsbarnet. En
av forskolorna som serverar glass har olika rutiner pa
olika avdelningar. En avdelning har glass, medan en
avdelning har exotiska frukeer och muffins.

Kakor, kex eller bullar serverades mer sillan 4n en
ging i ménaden av 9 forskolor. Det forekom exempel-
vis vid lucia, jul, vérfest, kanelbullens dag och sem-
meldagen. En forskola svarade att de serverade det en
ging i minaden och d4 i samband med kalas. Samma
forskola hade dven glass, strossel och saft vid sina kalas.

Chips och popcorn serverades sillan. Ingen av
forskolorna serverade chips i nigon utstrickning.
Popcorn férekom sparsamt och ndgra forskolor svarade
att det forekom mer sillan 4n en gdng i mdnaden. Det
forekom bland annat vid julgransplundring, hallo-
weenfest och nir stora barnen pa en forskola lekte bio.

Antal forskolor som serverar glass
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Antal forskolor som serverar glass i samband
med fodelsedagar

Ja Nej

Fysisk aktivitet

Férskollirarna och forskolerektorerna fick frigan:
"Hur manga timmar i medeltal 4r ni ute med barnen
varje dag? Skiljer det sig mellan rstiderna?” Svaren
varierade mer eller mindre bide inom varje forskola
och mellan sommar och vinter. Dirfor finns det inte
nigon sammanstilld statistik vad giller utomhusvis-
telserna. Ridata frin intervjuerna presenteras i tabell
"Uppskattad tid utomhus” nedan. Generellt gr det att
siga att alla forskolor uppskattade att de var ute lingre
tid under sommaren in under vintern.

Uppskattad tid utomhus

Forskollarare Forskolerektor
Sommar Vinter Sommar Vinter
6-7 tim 3-4 tim 6 tim 2-3 tim

5 tim 2-3 tim 4-5 tim 2 tim
5-6 tim 3,5 tim 5 tim 3 tim
4-5 tim 3-4 tim 4-5 tim 1-2 tim
5-6 tim 5 tim 6-7 tim 3,5-4 tim
3-5 tim 2-3 tim - -

6-10 tim 3-4 tim heltid 2 tim
3-4 tim 3 tim 5-6 tim 3 tim

5 tim 3-3,5 tim 5 tim 3 tim

4-5 tim 3-4 tim - -

Forskolans forhallningssatt

En friga l6d "Har forildrarna inflytande och delaktighet
dver vad som serveras pa forskolan?”. Det mest frekventa
svaret frin matansvarig, forskolliraren och forskolerek-
torn var att synpunkeer vilkomnas, men att maten inte
dr ett dmne som ir uppe till diskussion si ofta. Nagra
forskolor gav exempel pd synpunkter som de hade fatc
frin forildrar och de dtgirder som hade gjorts.

En annan friga som stilldes till alla som intervjua-
des var "Diskuterar ni/har ni avsatt tid for act diskutera
barn och vuxnas f6rhillningssitt vid maltiderna och
attityder till utevistelse?”. Svaren pa den frigan varie-
rade mellan de olika yrkeskategorierna pa forskolan.
Bland de matansvariga var det en som svarade “ja”
pa den frigan. Bland forskolldrarna var det tvd som
svarade ”ja” pa frgan, medan bland forskolerektorerna
var det dtta som svarade ”ja” p& ovanstdende friga.

Alla blev ocks3 tillfrigande om de dnskade nigon
form av stéd, material eller utbildning inom dmnet
mat, fysisk aktivitet eller hilsa. Frigan var “6ppen” och
inga svarsalternativ gavs. Av de matansvariga ir det sex
av tio som sa att de skulle vilja gi pa kurser. Fem av
tio sa att de vill ha stod frin kommunen i form av en
kostkonsulent eller dietist. Ndgra forskolldrare berit-
tade att de vill g& pd kurs om niringslira fér barn och
lira sig mer om de riktlinjer som finns frin Livsmed-
elsverket. Av forskolerektorerna svarade tre av tio att de
kinner behov av en kostkonsulent. En férskolerektor
uttryckte en 6nskan om utbildning inom allergier hos
barn, niringslira for barn och bra kosthllning.

Dessa svar var spontana och bér inte tolkas som
att exempelvis nio av tio forskolerektorer inte vill ha
ndgon form av utbildning. Vissa svarade neutralt "Jag
ir oppen for forslag” och andra sa “kurser och fortbild-
ning ir alltid kul och ldrorike”. Négra svarade att de
inte vill ha ndgon vidareutbildning, stéd eller material
inom imnet.



Livsmedelsverkets rekommendationer jamfort med resultat

- en analys

Rekommendationer fran Livsmedelsverket
Livsmedelsverket gav ut nya rekommendationer for
maten i férskolan i februari 2007. Majoriteten av de
matansvariga och alla férskolerektorer svarade att de
kinde till att rekommendationerna finns. En matansva-
rig kiinner inte till att det finns rekommendationer om
maten i forskolan utgivna av Livsmedelsverket. Hilften
av forskolldrarna kinner inte heller till materialet.

Matsedelsplanering

Matsedelsplanering ir ett invecklat arbete som kriver
kunskap. Det ir viktigt att matsedeln 4r bra samman-
satt och uppfyller niringsrekommendationerna. Detta
arbete kan utforas av exempelvis en kostkonsulent,
men #dven andra kvalificerade yrkesgrupper. De verk-
samheter som inte har tillging till sidan kompetens
kan i sin planering anvinda sig av rikdinjer och tabeller
som finns i Livsmedelsverkets ”Bra mat i forskolan”.
De minsta barnen (under 2 4r) har ett relativt storre
energibehov och behéver sdledes energirikare mat. Det
enklaste sittet att 16sa det pd ir ate tillsitea lite extra
fett till varje maltid — och da rite sorts fett. De minsta
barnen bér heller inte ha for mycket kostfibrer efter-
som deras magar inte ir fullt utvecklade f6r det dnnu.

Fédodmnesallergier forekommer idag hos ca 10
procent av barn i aldern 3-15 &r (8). Dessa barn, lik-
som de barn som inte iter vissa livsmedel pa grund av
religivsa, etniska eller etiska skil, maste tas hinsyn dill.
Deras nirings- och energibehov maste ocksa beaktas
vid planering av matsedeln.

Bland Nackas férskolor bestimmer den matansvari-
ga 6ver matsedeln sjilv f6r det mesta. P4 en del forsko-
lor har en nirliggande skolas matsedel legat som grund
for matsedeln i forskolan, men dndras efter behag.
Exempelvis kan det vara fiskpinnar i skolan medan
forskolan serverar en fiskgrating istillet. Detta under-
ldtear planerandet av middag i hemmen {6r familjer
som har barn bade i skola och pa forskola. Huruvida
forskolans matsedel 4r nirings- eller energiberiknad
var inget som togs upp i undersékningen.

Ekologiska livsmedel

Minst en fjirdedel av livsmedelsinkdpen i offentlig
sektor ska vara ekologiska ar 2010 i alla svenska kom-
muner, enligt nationella rikdinjer faststillda av den
forra regeringen 2006. Hur stor andel ekologisk mat
som serveras pa forskolorna ir en svir friga att svara
pa. Ansvaret fér de kommunala forskolornas inkép
vilar p& den enskilda férskolan. Eftersom Nacka kom-

mun har delegerat ut sidant ansvar pa varje enskild
forskola dr det upp till dem utifrdn den budget de har
att folja riktlinjerna. Enligt undersskningen ir det 40
procent av de medverkande forskolorna som képer in
ekologiska livsmedel. Den vanligaste orsaken till att
forskolorna inte képer in ekologiska livsmedel angavs
vara ekonomisk

Frukt och gronsaker
Fruke och gronsaker innehdller manga niringsimnen,
bland annat vitaminer, mineraler och kostfibrer. Enligt
Livsmedelsverket ir det bra fér barn under fyra &r om
fruke och gronsaker ingdr i kosten varje dag, girna vid
varje maltid. Med stigande &lder bor mingden succes-
sivt 8ka. Barn mellan fyra och tio &r behéver ungefir
400 gram frukt och gronsaker varje dag. Det motsva-
rar exempelvis tvé frukter och tva rejila nivar gron-
saker. Livsmedelsverket rekommenderar att hilften
av gronsakerna bor vara grova gronsaker, till exempel
mordtter, broccoli, bonor, blomkal, kilrot eller vitkal.
Samtliga forskolor som medverkade i den kommu-
nala undersskningen har frukestund pa formiddagen
och gronsaker till lunchen. De flesta har ocksé fruke
till eftermiddagens mellanmal. Det 4r bara hilften av
de forskolor som serverar frukost som tillhandahal-
ler ndgon fruke eller gronsak varje dag till frukost.
Alla de medverkande férskolorna hade tvi eller fler
sorters gronsaker att vilja mellan. Fyra av de tillfrigade
forskolorna har en gronsaksbuffé vilket resulterar i att
barnen har tillfille att smaka olika sorter, men ind3
kan dta de gronsaker som just det barnet tycker mest
om. Det 6kar chanserna for barnen att dta den miingd
gronsaker vid lunchen som enligt Livsmedelsverket
anser ir tillfredsstillande.




Fibrer

Sma& barn (under tva &r) behover inte lika mycket
fibrer som stora barn och vuxna. Fér mycket fibrer gor
att de blir lésa i magen. Eftersom fibrer dkar i volym i
magen s kan en del bli mitta tidigare och kanske pd
s4 sdtt inte orkar dta den maten som ir rik p8 vitami-
ner och mineraler. Om det ir vildigt mycket fibrer i
maten kan det ocksd bli svirt for sma barn att f2 i sig
tillrickligt med energi, vilket leder till att de inte gér
upp i vike som de ska. Man bér dirfor vara forsikeig
med att servera fiberrika produkter alltfor ofta till de
minsta barnen. Men om barnet dr bra i magen och
vixer som det ska ir det bara bra att det iter fullkorns-
produkter och andra fiberrika livsmedel.

Trots att 90 procent av de matansvariga ansag att
de helt eller delvis kinner till rekommendationerna
frin Livsmedelsverket idr det 44 procent (fyra av nio)
av dessa som inte kinner tll eller inte har tagit «ill sig
rekommendationerna om fibrer f6r sma barn.

Miélk

Fér att uppnd Livsmedelsverkets rekommendationer
for fett sa bor de mjslkprodukter som serveras vara av
ldtevariant. Fran dessa produkeer fir vi kalcium som

4r viktigt for skelettet och tinderna. En del produk-
ter, (exempelvis litemjslk, men inte standardmjolk)

ir ocksd berikade med vitamin D, vilket 4r viktigt
eftersom kostundersokningen frin 2003 visar att barns
intag av vitamin D ligger under rekommendationerna.
Litemjolk, ldcefil och littyoghurt innehéller mindre
fett och dirmed mindre mittat fett dn fetare mjolk-

produkter, men de innehaller lika mycket av andra
niringsimnen. Littmjolk 4r dirmed den mjslk som
bor serveras i forskolan.

Majoriteten av forskolorna serverar mellanmjslk.
Flera av dem som blev intervjuade hade personliga
3sikter om vilken mjslk som bér serveras. Det finns
en tro, hos vissa, att det dr bra fér barn att dricka fet
mjdlk. Detta speglas tydligt pé en forskola dir de
minsta barnen fir standardmjslk (som inte ir vita-
min D-berikad), medan de ildsta fir mellanmjslk ate
dricka.

Livsmedelsverkets kostundersskning fran 2003 visar
att nistan alla barn far i sig for mycket micttat fete och
for lite av de omittade fetterna. Mittat fett finns fram-
foralle i animaliska och mejeriprodukeer. For mycket
mittat fett kan leda till hjire- och kirlsjukdom.

Korv

Livsmedelsverket rekommenderar att korv, och d&
nyckelhdlsmirke, kan serveras hogst tvd ginger under
en fyra veckors period. Korv ir ett livsmedel som ir
relativt fattig pd niringsimnen och har en hég fecchalt.
Nyckelhalsmirke korv har en fetthalt pd cirka 18
procent. Detta kan jimforas med lax, som ir en fet
fisk, som har en fetthalt p& 12 procent och en betydligt
bittre och hilsosammare fettfordelning. Vanlig falu-
korv har en fetthalt pa cirka 23 procent. En stor del av
fettet i korv ir miittat fett som bade barn och vuxna
skulle behdva minska sitt intag av. Korv har ocksd
ganska hogt saltinnehall, vilket inte idr fordelakeigt
eftersom barn redan dter dubbelt s mycket salt som
de borde gora enligt Livsmedelsverket. Dessutom har
korv en relativt lig halt av jirn och andra mineraler
jimfore med andra kiteprodukeer. Se tabell.

Innehall per 100 gram livsmedel

Falukorv Nyckelhalsmarkta kottbullar

gjorda pa notfars

Fetthalt 23 g 8,3g
Salt (Na) 780 mg 658 mg
Jarn (Fe) 1,20 mg 2,25 mg
Jod (1) 2 g 76 pg
Zink (Zn) 1,9 mg 4,81 mg
Selen (Se) 2 Hg 9,5 ug

Hilften av de forskolor som deltog i undersskningen
serverade korv en ging i veckan. Det dr dubbelt s3 ofta
som Livsmedelsverkets maximala rekommendation
anger.



Som nimnts tidigare behover barn minska pa
andelen mittat fett. Genom att servera korv hogst tva
gdnger under en fyraveckors period s kan forskolan
bidra till minskat intag av mittat fett. Det finns inga
saltrekommendationer for barn, men kostundersok-
ningen 2003 visade att barnens saltintag uppgick
till 5-7 gram per dag vilket dr samma nivd som den
hos vuxna, och dirmed nistan dubbelt s& hég som
onskvird och borde, enligt Livsmedelsverket, minska.
Barnen fick mest salt frin matritter som inneholl kott
och kéttprodukter. Barnen som deltog i kostunder-
sokningen dr 2003 4t korv i genomsnitt 2-3 ginger i
veckan, vilket tyder pa att korv ir ett vanligt forekom-
mande livsmedel i hemmen.

Fisk

Livsmedelsverket anser att fisk bér serveras 1-2 ginger
i veckan inom férskolan. Onskvirt ir att fec fisk, som
till exempel lax, serveras ofta. Fisk ir rik p& vitaminer
och mineraler. Fet fisk innehéller dven de livsnodvin-
diga omega-3-fettsyrorna och ir dven en viktig killa
till vitamin D.

Alla forskolor som medverkade i undersskningen
serverar fisk minst en ging i veckan i enlighet med
Livsmedelsverkets rekommendationer. Undersokning-
en visar dock inte vilken typ av fisk som serveras.

Det lilla extra
I mat som uppfyller niringsrekommendationerna finns
det inte plats for s& mycket, s kallad, utrymmesmat.

Detta innefattar sota drycker, bullar, kakor, kex, glass,
snacks och godis. Rddet frin Livsmedelsverket till
forskolor dr att inte alls (eller hdgst en ging i ménaden
och da i martliga mingder) servera detta. Eftersom det
finns begrinsat med utrymme for dessa livsmedel i en
hilsosam kosthdllning s 4r det bittre att fordldrarna
tar ansvar for den delen.

70 procent av forskolorna som medverkade i under-
sokningen serverade glass en ging i manaden. Utdver
detta forekom bullar, kex eller kakor vid ett antal
tillfdllen varje ar. Exempel pé sddana tillfillen var lucia,
jul, kanelbullens dag, semmeldagen, pask, varfest,
avslutningar, midsommar, hostfest och halloweenfest.
Genom att fira fodelsedagarna med glass och fira stora
eller sm& traditioner och festligheter med bullar, kex
eller kakor medfér att forskolorna i genomsnitt serve-
rar utrymmesmat mer in en ging i ménaden.

Fysisk aktivitet

Fysisk aktivitet ir viktigt for alla och speciellt for barn.
Minst 60 minuter fysisk aktivitet per dag rekommen-
deras f6r barn. Det finns flera skil till varfor det 4r
viktigt att rora pa sig. En av anledningarna ir atc hélla
energibalansen, men det ir ocks? viktigt for koncen-
trationsférmégan och utvecklandet av ett starkt skelett.
Eftersom de angivna timtalen f6r utomhusvistelse
varierade kraftigt har det inte gitt att sammanstilla
statistik. De angivna timtalen presenteras i nedansté-
ende tabell och jimf6rs med inrapporterade timtal, si
kallade nyckeltal, till kommunen.

Uppskattade tid utomhus jamfort med rapporterad tid utomhus

Forskollérare Forskolerektor | Rapporterade tal Forskollérare Forskolerektor | Rapporterade tal

Sommar Sommar Sommar Vinter Vinter Vinter (januari

manad)

6-7 tim 6 tim * 3-4 tim 2-3 tim 1,45

5 tim 4-5 tim * 2-3 tim 2 tim 1,97

5-6 tim 5 tim * 3,5 tim 3 tim 3,3

4-5 tim 4-5 tim * 3-4 tim 1-2 tim 1,2

5-6 tim 6-7 tim * 5 tim 3,5-4 tim 4,25

3-5 tim - * 2-3 tim - 3,66

6-10 tim heltid * 3-4 tim 2 tim 1,6

3-4 tim 5-6 tim * 3 tim 3 tim *

5 tim 5 tim * 3-3,5 tim 3 tim *

4-5 tim - * 3-4 tim - *
*Rapporterat nyckeltal saknas




Diskussion

Urvalet av antalet forskolor ska férhoppningsvis repre-
sentera hur det i stort ser ut bland Nackas forskolor.
Lokala variationer kan forekomma och kan dirfor ha
paverkat resultatet. Det gdr dirfor ate se resultatet som
en indikation pd hur ldget ser ut bland forskolorna.

Det 4r anmirkningsvirt atc hilften av forskolldrarna
inte kinner till Livsmedelsverkets rekommendationer
”Bra mat i forskolan” eftersom materialet inte enbart
riktar sig till den matansvariga. Att s& minga som sju
av tio forskolerektorer svarade “vet ¢j” pd frigan om de
foljde rekommendationerna trots att de ansdg att de
kinner till dem kan antingen tolkas som att de inte vet
vad som stir i rekommendationerna eller att de inte
vet hur det fungerar pa den egna forskolan.

Huruvida forskolans matsedel ar nirings- eller ener-
giberiknad var inget som togs upp i undersskningen.
Mot bakgrund av att manga kokerskor har kort eller
ingen utbildning, 4r det rimligt att anta att matsedeln pa
forskolorna varken ir nirings- eller energiberiknad. Det
utesluter inte att matsedeln 4nd3 kan vara niringsriktig.

Att endast fyra av nio forskolor képer in ekologiska
livsmedel kan ha flera forklaringar. Oftast 4r ekologis-
ka produkter dyrare dn andra. Sannolike dr ekonomin
den begrinsande faktorn vid inhandling av ekolo-
giska livsmedel, likasd nir det giller nirproducerade
livsmedel samt svenske kétt. De forskolor som angav
andra anledningar kan, med ritt information, sanno-
like handla ekologiskt.

Positivt 4r att alla de medverkande f6rskolorna hade
tvd eller fler sorters gronsaker till lunch och att alla for-
skolor har en fruktstund pa formiddagen. Det verkar
overlag som att de intervjuade forskolorna har ett gott
forhéllningssitt till fruke och gronsaker, dven om det
hos enstaka forskolor finns utrymme for forbittring.

Endast hilften av forskolornas matansvariga kinde
till problematiken kring fiberrik mat till smé barn. Det
skulle kunna visa pa att de matansvariga inte har list
Livsmedelsverkets rekommendationer ”Bra mat i for-
skolan”. Det skulle ocksd kunna tyda p& att Livsmed-
elsverket inte har nitt ut med sin information.

Majoriteten av forskolorna serverar mellanmjslk.
Det finns férmodligen flera skil till detta. Okunskap
om de rekommendationer som finns, men 4ven at-
tityder. Mjolk 4r ett livsmedel som det finns ménga
uppfattningar om. Flera av dem som blev intervjuade
hade personliga sikter om mjolk, vilket kan avspeg-
las i vad som serveras pé forskolan. Det dr svart att
paverka asikter, men med saklig information 4r det
mojlige ate paverka.

Den hoga korvkonsumtionen ir ett viktigt omride.

Livsmedelsverkets kostundersskning frén 2003 visar
att ménga barn iter korv hemma relativt ofta. Bide pd
grund av det och pd grund av korvens oférdelaktiga
niringsinnehdll ir korv egentligen inget livsmedel som
forskolan behover introducera av pedagogiska skil. En-
ligt Livsmedelsverkets kostundersskning frin 2003 &t
barnen fisk 1-2 gdnger i veckan och korv 2-3 ginger

i veckan. Skulle barnen byta en korvmaltid mot en
fiskmaltid per vecka skulle deras intag av fleromittade
fettsyror dka och intaget av mittade fettsyror minska.
Den uppgiften vilar storst pA hemmen, men det finns
inget som hindrar forskolan frdn att skiira ner pa kor-
ven och servera mer fisk istillet.

Utrymmesmaten behdver minskas pd de flesta for-
skolor for att de ska kunna nirma sig Livsmedelsverkets
rekommendationer. Det ir troligt att fodelsedagsbarnet
firar sin fodelsedag med glass eller tdrta med familjen.
Dirfor ir det kanske inte nédvindigt ur uppvakenings-
syfte att fira barnet pa forskolan med utrymmesmat.
Om de f6rskolor som serverar glass for att fira fodel-
sedagar skulle avstd frin detta, limnar det plats at
utrymmesmaten vid traditioner eller festligheter utan
att 6verskrida de rekommendationer som finns.

Det optimala vore naturligtvis att alla forskolor ef-
terstivar att folja de rekommendationer som finns for
maten i forskolan. Férindring kan ske dver lingre tid.
Det forsta dr att gora alla som ir verksamma inom f6r-
skolan, forutom matansvarig, dven annan personal och
forskolerektorer, observanta pa de rekommendationer
som finns. Férskolorna skulle kunna sitta upp delmal
for act dll slut f6lja rekommendationerna. Exempelvis
att servera korv tvd ganger i minaden, eller att borja
servera litemjolk istillet for mellanmjslk. Forskolans
forhallningssite skulle kanske kunna bidra till en ut-
planing av den stigande kurvan med 6verviktiga barn
och barn med fetma i Nacka kommun.

Kostkonsulent

Flera av de matansvariga uttryckee en nskan om st6d
frin exempelvis en kostkonsulent. En sidan skulle kun-
na ge de matansvariga information och kunskap samt
hjilpa dem att utforma riktlinjer till en hilsosammare
kost. En del matansvariga berittade att de vill diskutera
idéer, lata nigon kostkunnig se ver matsedeln och
komplettera den s den blir sd optimal som méjligt ur
niringssynpunkt. Manga uttryckee ocksg att de vill ha
information inom kost- och hilsoomridet samt att de
vill ha avsatt tid for att triffa andra kokerskor for att bli
inspirerade, diskutera frigor kring mat i férskolan och
bli aktualiserade pd imnet kost och hilsa.



Férslagsvis skulle det kunna finnas en kostkonsulent
som kan bistd kokerskor och kockar med att planera
matsedeln sd den blir s& bra som méjligt ur niringssyn-
punkt och dven ur ekonomisk synvinkel. En centralt
styrd matsedel ir inte optimalt utan kostkonsulenten
borde ge méjligheten for kokerskor och kockar att
utvecklas i sin mltidsplanering. Kostkonsulenten kan
dven arrangera sammankomster varje termin i fort-
bildningssyfte. Fler dn hilften av de matansvariga har
mindre 4n ett &rs utbildning eller saknar utbildning
och kan kanske dirfor finna det fordelaktigt med kom-
petensutveckling. Sm3 insatser skulle kunna ge stora
effekter pd kosthallningen bland forskolorna. Nirings-
ldra idr ett omrade dir stindigt nya forskningsresultat
levereras och det kan vara svért att veta hur nya ron ska
hanteras och vilka rekommendationer som bér fljas.

Kommunala folkhalsomal

Ett flertal kommuner, dock e¢j Nacka kommun, har
egna folkhilsomal i en ldngsikrig folkhilsoplan som
vanligtvis bygger pa den av riksdagen antagna folkhil-
sopropositionen. Regeringen skriver i den nya folkhil-
sopropositionen (2007/08:110) "Nyckelpositionerna i
folkhilsoarbetet innehas av kommuner, landsting och
linsstyrelser. De har ansvar for strategiske viktiga verk-
samheter for folkhilsan och dess utveckling. ”Sjilvklart
ar folkhilsa ett gemensamt omréde som alla, inklusive
offentliga och privata sektorer, ideella organisatio-
nerna samt manniskor sjilva maste ta ansvar for. En
viktig forutsittning for att mélen ska nds r allesd ate
manga aktdrer bidrar. Den nya folkhilsopropositio-
nens milomride 10 heter "Matvanor och livsmedel”.
Minga kommuner har ett kostpolitiskt program eller
en kostpolicy som redskap i arbetet f6r m&lomréide 10.
Det idr ndgot som dven Nacka kommun skulle kunna
bidra med. Ett sidant program foreslar Livsmedelsver-
ket skulle kunna omfatta att:

* kommunen har kompetens fér matsedelsplanering
och niringsberikning

* maten niringsberiknas och uppfyller niringsrekom-
mendationerna

¢ lunch serveras mellan klockan 11 och 13

* kommunen har riktlinjer for val och upphandling
av vissa livsmedel — industriprodukter, ekologiskt
producerat, nirodlat, sisongsanpassat med mera

* det dr kort tid mellan tillagning och servering for att
bevara niringsvirde och smak

* det gors kvalitetsuppf6ljning av det kostpolitiska
programmets alla delar.

Inférandet av en kommunal kostkonsulent skulle
kunna verka for att sprida mélsiceningar. Nir for-
dndring ir pd gdng kan det behdvas hjilp och stod.
Kommunen skulle kunna, pé ett akeivt sitt, arbeta for
mat- och hilsofrigor i forskolan. Det 6kar chanserna
for att ge alla forskolor goda forutsittningar att repre-
sentera goda matvanor och maltider.

Slutsats

De flesta matansvariga och samtliga forskolerektorer,
som medverkade i undersskningen, sa att de kiinde dill
att det fanns rekommendationer. Dock {6ljs rekom-
mendationerna i olika utstrickning pa olika férskolor.

Férskolorna har generellt ett positivt forhéllnings-
sitt till frukt och gronsaker. P4 vissa forskolor finns det
utrymme for forbittring. Det dr 9 av 10 forskolor som
serverar mellanmadl varje dag i enighet med Livsmedels-
verkets rekommendationer. Aven frekvensen av hur ofta
fisk serveras 6verensstimmer med rekommendationerna.

Majoriteten av de medverkande forskolorna serverar
mellanmjélk, vilket inte verensstimmer med Livsmed-
elsverkets rekommendationer om littmjolk. Korv och
utrymmesmat, exempelvis glass, serveras oftare 4n re-
kommenderat pé de flesta férskolor i undersskningen.

En forindring inom de omriden dir forskolorna
inte lever upp till Livsmedelsverkets rekommenda-
tioner kan ske. Det forsta steget kan vara att gora alla
verksamma inom f6rskolan observanta pd de rekom-
mendationer som finns.

Vad var och en iter i sitt hem 4r svart att paverka,
men forskolan dit barnen kommer och tillbringar
mdnga timmar varje dag och ibland iter tvd mél och
mellanmal samt fir majoriteten av sin dagliga fysiska
aktivitet — det gar att pdverka! Inom forskolan kan
man oka forstielsen for sambandet mellan kost och
hilsa, frimja goda matvanor och lira barnen ett bra
forhallningssite till kost, fysisk aktivitet och hilsa.
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Bilaga 1 - Energigivande naringsamnen och BMI

Protein, fett och kolhydrater

De Svenska niringsrekommendationerna (SNR)

fran 2005 rekommenderar att barn 6ver tva ir och
vuxna har en viss férdelning av protein, fett respektive
kolhydrater, som ir de energigivande niringsimnena.
Dessa riktdlinjer, som uttrycks i energiprocent (E%), ir
vil tilltagna s4 att de ska ticka hela populationen den
avser. Rikdlinjerna ir ett generellt métt vad en popu-
lation behover for att uppritthilla hilsa och motverka
véra vanligaste folksjukdomar, s& som typ II diabetes,
hjire- och kiirlsjukdomar samt fetma. Energiprocent
ir enheten som anvinds och anger hur mycket energi
som kommer frin respektive niringsimne. Fett 4r till
exempel mer energititt dn proteiner vilket energipro-
cent tar hinsyn till. SNR rekommenderar att protein
bor bidra med ca 15 E%, fett bor bidra med ca 30 E%
(mittade fettsyror och transfettsyror 10 E%, enkelo-
mittade 10—15 E% och fleromittade 5-10 E%) och
kolhydrater bér bidra med ca 55 procent av energiinta-
get varav hogst 10 E% kan komma frin renframstillda
sockerarter.

BMII, overvikt och fetma

BMI ir en forkortning av engelskans Body Mass Index
och anger forhéllandet mellan vike och lingd. BMI
riknas ut genom att kroppsvikten i kilo divideras med
kroppslingden i meter i kvadrat, kg/m2. Det ger ett
madct pd huruvida en person idr normalviktig, vervik-
tig eller undervikeig. BMI-testet ir inte limpligt for
kroppsbyggare eftersom muskler viger mer in fett och
virdet blir missvisande. Det ir heller inte limpligt for
barn och ungdomar upp tll 18 4r. For barn anvinds
istillet IsoBMI vilket 4r en &versittning av barnens
BMI till vanligt BMI. IsoBMI tar hinsyn «ill &lder,
kon, vikt och lingd.

Viktklass (vuxna) BMI
Underviktig <18,5
Normalviktig 18,5-25
Overviktig 25-30
Fetma > 30




Bilaga 2 - Fetter och kolhydrater

Fetter

Det finns olika typer av fett: mittat, enkelomittat och
fleromirat fett. Skillnaden mellan dem ir sittet pd vil-
ket fettsyrorna, som fetterna bestdr av, dr uppbyggda.
Mittat fett dkar mingden av det skadliga kolesterolet
(LDL) i blodet vilket i sin tur kan 6ka risken for hjirt-
och kirlsjukdom. T allminhet kan man siga att ju hér-
dare ett fett 4r i rumstemperatur desto mer mittat fett
innehaller det. En enkel tumregel dr dirfor ate vilja
mjuke fete istillet for hirt. Byt smoret mot lictmar-
garin och anvind flytande margarin eller olja nir du
lagar mat. Hogst en tredjedel av allt fete vi dter, eller
10 procent av all energi vi fir i oss, bor komma frin
mittat fett. De stdrsta killorna till det 4r animaliska
livsmedel och en del vegetabiliska oljor, till exempel:

* fet mjolk och fil

* smor och Bregott

* ost

* fett kot och charkprodukter som korv och bacon
* gridde, glass och bakverk

* choklad

* kokos- och palmolja.

Enkelomittat och fleromittat fett kallas gemensamt
for omittat fett. Omiittat fett 4r hilsosammare 4n mit-
tat fett och kan minska halten av det skadliga LDL-ko-

lesterolet 1 blodet. Det kan i sin tur minska risken for
hjire- och kirlsjukdomar. Mellan 10 och 15 procent
av den energi vi fir i oss under en dag bér komma frén
enkelomitrat fett. Det finns till exempel i:

* olivolja och oliver

* rapsolja och matfetter gjorda pé rapsolja

* mandel, hasselnétter, cashewnétter och jordnétter
e avokado

. kyckling.

De viktigaste fleromittade fetterna dr omega-3 och
omega-6. Dessa ir essentiella vilket betyder att de
méste tillféras kroppen genom kosten. Omega-3 och
omega-6 ir egentligen namn pa tvd familjer av flero-
mittade fetter. Omega-3 finns i till exempel:

o fet fisk som lax, makrill, sill, scromming och sardiner
* rapsolja och matfetter gjorda pé rapsolja

* linfrs och linfréolja

e valnotter

* skaldjur

* vissa alger.

Omega-6 finns i till exempel:
* majsolja

* solrosolja

* sojaolja

* sesamfrd och sesamfrdolja.

Transfett bildas nir flytande vixtoljor “hirdas”. Hird-
ning ir en teknik som anvinds i livsmedelsindustrin
for act gora fettet hardare s ate produkterna fir 6nskad
sprodhet, fasthet och smiltpunkt. Det dkar dven hall-
barheten. Nir det stdr “delvis hirdat vegetabilisk fett”
4dr det samma sak som transfetter. Om det bara stir
“hirdat fett” idr det likeydigt med miteat fett. Det finns
ocksd sm& mingder transfett naturligt i mejeriproduk-
ter och kot frén kor och fir. Liksom mittat fett hojer
transfettet halten av det skadliga LDL-kolesterolet i
blodet och minskar halten av det gynnsamma HDL-
kolesterolet. Det okar i sin tur risken f6r hjirt- och
kirlsjukdom. Enligt de vetenskapliga studier som finns
kan transfett 6ka risken for hjirt- och kirlsjukdom
mer in motsvarande mingd mittat fett (Livsmedels-
verket).

Kolhydrater
De visentligaste kolhydraterna i maten ir sockerarter
(exempel glukos och laktos), stirkelse och kostfibrer.



Stérre delen av kostens kolhydrater omsitts i krop-
pen till glukos, som bland annat anvinds som energi
av cellerna. Manga kolhydratrika livsmedel innehaller
vitaminer, mineraler och antioxidanter som kroppen
behéver. Man behover dirfor ta hinsyn till vilken sorts
kolhydrater som its ur bide en energimissig synvinkel,
men dven ur ett niringsperspekiv.

Glukos kan lagras i begrinsad mingd i levern och i
skeletctmusklerna i form av glykogen. Leverns glyko-
genlager anvinds for att uppricchélla blodsockret och
musklernas glykogenlager anvinds for att ge muskel-
energi.

Raffinerat socker (ex strosocker) bor begrinsas
till maximalt 10 procent av vérat energiintag av tvd
anledningar. Den ena ir att killor il raffinerat socker

generellt ir mycket niringsfattiga. Det ir helt enkelt
“tomma kalorier” som intas vilket endast ger energi
och inte nigon niring i form av vitaminer och mine-
raler. Den andra anledningen 4r att raffinerat socker
gynnar tillvixten av karies.

Stirkelse 4r glukosmolekyler som sitter ihop i linga
kedjor. Det finns stirkelse som vi kan bryta ner (exem-
pelvis frin pasta och potatis) och sidan stirkelse som
vi inte kan bryta ned, s8 kallad cellulosa.

Kostfibrer paverkar kroppen positivt pd minga
vis. Ndgra av fordelarna ir att det minskar risken for
forstoppning, sinker blodtrycket, minskar risken for
hjirt- och kirlsjukdomar samt minskar triglyceridniva-
erna i blodet.




Bilaga 3 - enkat

Enkat for kartlaggning av maltider i kommunala forskolor i Nacka

Personens namn:

Kon: Alder:

Utbildning:

Antal yrkesverksamma 4r:

Forskolans namn:

Beskrivning av férskolan

Antal avdelningar: Antal barn:

Antal personal:

Hur skulle Du karakterisera forskolans “upptagningsomrade™
(Du kan siitta flera kryss)

U Flerfamiljshus, socialt utsatt/invandrartitt
[] Flerfamiljshus

[ Blandad bebyggelse

[ Villaomrade

Till forskolerektor: Vem ansvarar for matsedeln pé forskolan?

Antal méltider under dagen/vilka maltider serverar ni under en dag (vilka tider?)

Kinner du dll ate det finns rekommendationer frin Livsmedelsverket angiende maten i férskolan
(Bra mat i férskolan)?

[1]Ja
[J Nej

Arbetar ni utifrin Livsmedelsverkets Bra mat 1 forskolan?

L Ja
LI Nej



Hur ofta serveras barnen komplett frukost

(bridfgryn/flingor + mjilk/fillyoghurt + frukt/grinsak)

[ Varje dag

[ 3—4 ganger i veckan
[ 1-2 génger i veckan
[ Aldrig

Om inte enligt ovan, vad serverar ni?

Hur ofta serveras barnen kompletta mellanmal

(brid/gryn/flingor + mjolk/fillyoghurt + frukt/grinsak)

[] Varje dag

[0 3—4 génger i veckan
[ 1-2 ganger i veckan
[ Aldrig

Om inte enligt ovan, vad serverar ni?

Hur ofta serveras sétade mjolkprodukter (exempel fruktyoghurt, messméor, chokladdryck)?

0 Aldrig

[7 1 gdng i minaden

[ 1 géng i veckan

[] Flera ginger i veckan

Vad brukar ni servera som méltidsdryck?
[ Mjslk

LI Vatten

[ Annan (lingondricka mm)

Vilken mjélk serveras till maltiderna/mellanmalen?

[ Endast litcemjolk

[ Latemjslk och mellanmjslk
[ Mellanmjoslk

[ Standardmjolk

[ Annan?

Hur ofta serverar ni gronsaker till lunchen?




Hur manga sorters gronsaker brukar ni vanligen servera till lunchen?

Hur ofta serverar ni gronsaker eller fruke till frukost och mellanmal?

Om det finns en medvetenhet om att det serveras lite fruke och gronsaker — varfor 4r det s&?

(ekonomiska skil, barnen tycker inte om?)

Hur ofta serverar ni baljvixter (linser, bénor, irtor)?

[ Aldrig, eller mer sillan in 1 ging i manaden
[J 1 ging i mdnaden

[ 1 géng i veckan

[0 Flera ginger i veckan

Hur ofta serverar ni fisk?

[] Aldrig, eller mer sillan in 1 ging i manaden
[J 1 ging i mdnaden

[ 1 géng i veckan

[0 Flera ginger i veckan

Hur ofta serverar ni korv?

[] Aldrig, eller mer sillan idn 1 ging i manaden
[J 1 ging i mdnaden

[ 1 géng i veckan

[ Flera ginger i veckan

Hur ofta serverar ni glass?

[ Aldrig, eller mer sillan in 1 ging i manaden
[J 1 ging i mdnaden

[ 1 géng i veckan

[ Flera ginger i veckan



Hur ofta serverar ni kakor, kex eller bullar?

[ Aldrig, eller mer sillan in 1 ging i manaden
[J 1 ging i mdnaden

[1 1 gdng i veckan

[ Flera génger i veckan

Hur ofta serverar ni chips eller popcorn?

[ Aldrig, eller mer sillan in 1 ging i manaden
[J 1 ging i mdnaden

[1 1 gdng i veckan

[ Flera génger i veckan

Hur firas fodelsedagar? (Hur ofta?)

Om du har frigor angdende allergikost eller "etnisk specialkost”. Var fir du stdd eller hjilp?

Har férildrarna inflytande och delaktighet 6ver vad som serveras pa forskolan?

O Ja
LI Nej

Om ja — Hur gors de delaktiga?

Diskuterar ni/har ni avsatt tid for att diskutera barn och vuxnas forhéllningssitt vid maltiderna
och attityder till utevistelse vid exempelvis simre viderlek? Exempelvis om barn ska smaka/ita
upp maten, om ndgon av personalen iter annan mat, att vara ute oavsett vider etc.

[1]Ja
[J Nej

Hur manga timmar i medeltal 4r ni ute med barnen varje dag? Skiljer det sig mellan &rstiderna?

Finns klidder/skor/stovlar for utelek i alla vider att 1ana ut till olimpligt klidda barn?




Ar det ndgot du skulle 6nska (vad giller kompetenshdjning) nir det giller mar, fysisk aktivitet och
hilsa? (t ex utbildning, material eller annat st6d)

Till frskolerektor: Gér du som ansvarig ndgot speciellt for att frimja bra matvanor i din férskola?
(Ex: hilsopolicy, fortbildning av personal, kkspersonal med pé férildra- personalméten, samar-
bete med barn- och tandhilsovard, péverkar vid nyanstillningar)

Vill du beritta om négot annat som har med mat/maltiderna pd forskolan att gora? (Ex. rikdinjer
for matsick, temadagar)
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