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Maltider f6r hogskolestuderande subventioneras med statliga medel genom det maltidsstéd som
betalas ut av Folkpensionsanstalten (FPA). Stodet ger de studerande mojlighet att dta méngsidi-

ga maltider till mattligt studerandepris.

Maltiderna for studerande forbattrar studiefdrmagan genom att ge ork, pigghet och trivsel. De

framjar hidlsosamma levnadsvanor och vilmaende.

Studentmaltiderna har stor betydelse for folkhdlsan. Genom dem kan man paverka de stude-
randes kunskaper om mat, det vill siga faktakunskap, fardigheter och attityder samt matvanor.
Det dr ddrfor viktigt att studentmaltidernas naringskvalitet motsvarar tillforlitliga och forsk-
ningsbaserade naringsrekommendationer. Hur man atit under studietiden syns ocksd senare
i livet. Regelbundna maéltider ger en viss rytm at dagen och lagger grunden till de vardagliga

matvanorna i arbetslivet.

FPA utgar ifran att de som ansvarar for maltidsservicen for studerande och for konkurrensutsétt-
ningen av maltidsservicen beaktar de principer géllande studentmaltiderna som presenteras i den

hér rekommendationen i sina beslut och arrangemang senast da 6vergangstiden upphor (1.8.2016).

Den hir rekommendationen om matserveringen vid hogskolorna hoér till Statens naringsdele-
gations rekommendationer gillande massbespisning avsedd for olika aldersgrupper. Rekom-
mendationerna omfattar massbespisningen av barn och unga inom forskoleundervisningen och
skolorna och pa andra stadiet vid gymnasier och yrkeslaroanstalter, och sammanfattas i den hér
rekommendationen. Tillsammans omfattar dessa rekommendationer barndomen, ungdomen
och overgangen till vuxenlivet och arbetslivet. Rekommendationerna stakar ut linjerna for ett
kontinuum diar man med av samhallet subventionerade, dvs. avgiftsfria eller ekonomiskt stodda
maltider skapar grunden for livslainga hilsofrdmjande matvanor och for ett sidant beteende

i forhallande till mat som vardesétter matens betydelse for vilméendet.

FPA och Statens naringsdelegation tackar arbetsgruppen for arbetet med att omarbeta rekom-

mendationen.
Helsingfors 1.12.2015

Liisa Hyssdla Erkki Vartiainen

generaldirektor | Folkpensionsanstalten ordforande | statens niringsdelegation



Kosten har en betydande inverkan pé hilsan och vilmaendet i alla livets skeden. Detta giller
ocksa studietiden. En god och enligt rekommendationerna tillredd maltid under studiedagen
framjar de studerandes hilsa och vilbefinnande, haller dem pigga och ger rytm &t arbetet. Det
ar darfor motiverat att bade hogskolestuderandes och yrkeshogskolestuderandes maltider stods
med statliga medel. Staten ska genom sin finansiering trygga serveringen av maltider som till-
retts enligt rekommendationerna. I statsradets forordning om grunderna for maltidsstod for
hogskolestuderande (54/2012) finns bestimmelser om forutsdttningarna for beviljande av un-
derstod, om den maltid som berittigar till maltidsstod och om maximi- och minimipriserna pa

maltiderna.

Eftersom det i férordningen endast ges riktgivande anvisningar om vad en studentmaltid ska
omfatta utarbetade FPA 2003 den forsta rekommendationen om principer for bespisningen vid
hogskolor som komplettering till férordningen. Den omarbetades 2008 och publicerades pa

FPA:s webbplats.

Ar 2011 utarbetades och publicerades en helt omarbetad rekommendation i samarbete mellan

FPA och Statens ndringsdelegation (VRN).

Det blev igen aktuellt att omarbeta rekommendationen om maltider for studerande nér en ny
statsrddsférordning om grunderna for maltidssstod for hogskolestuderande (54/2012) tradde
i kraft 1.3.2012. Dessutom publicerade Statens nédringsdelegation nya finska naringsrekommen-
dationer i bérjan av 2014 och rekommendationer om intaget av jod i borjan av 2015. Det vikti-
gaste syftet med omarbetningen var att skapa storre enhetlighet mellan rekommendationen och

néringsrekommendationerna.

Behovet av en omarbetning paverkades ocksa av att studentrestaurangernas personal och de
studerande har velat fd ndrmare information om mycket av det som finns i rekommendationen.
Dérfor har ocksa andra texter och anvisningar preciserats samtidigt. Rekommendationen har
utokats med fem nya kapitel (3.3.2 Hur en modellmaltid kan beskrivas och askadliggoras, 3.3.3
Hur maltider som foljer rekommendationen kan méarkas ut pa matsedeln, 3.3.4 Portionsstorle-
kar, 3.3.6 Kolhydraternas kvalitet, 3.3.8 Tryggandet av ett tillrickligt intag av jod, 10.4 Atstor-
ningar och 10.7 Kost och tandhilsa). Dartill har en del sifferuppgifter uppdaterats.



Till de mél man vill uppna med rekommendationen hor att gora studentmaltiderna populdrare
genom att utveckla matens kvalitet, maltidsutbudet och méltidsmiljon. Enligt den senaste un-
dersokningen (Kunttu och Pesonen 2013) intar ungefar halften (52 %) av de studerande for det

mesta dagens huvudmaltid i en student- eller arbetsplatsrestaurang.

I den arbetsgrupp som svarat for omarbetningen av rekommendationen har fran Folkpensions-
anstaltens sida ingatt ledande forskaren Paula Hakala, planeraren Sari Miettunen, formanschef

Piia Kuusisto och jurist Jukka Laukkanen.

Statens néringsdelegation foretraddes i arbetsgruppen av dess generalsekreterare Arja
Lyytikdinen, teamchef Jaana Laitinen (Arbetshilsoinstitutet), undervisningsradet Marjaana
Manninen (Utbildningsstyrelsen) och konsultative tjinstemannen Sirpa Sarlio-Léhteenkorva

(Social- och hilsovardsministeriet).

Studentrestaurangerna foretraddes av naringsexpert Leila Fogelholm (Fazer Food Services Oy),
verkstéllande direktor Arja Kosonen (HYY Ravintolat Oy) och restaurangchef Riitta Kerdnen
(MAMK, Ravintola Kasarmina).

Vi tackar produktchefen Mari Olli, ndringsexperten Laura Toivola och nédringsexperten Anna
Kara fran Finlands Hjartférbund for hjilpen vid omarbetandet av rekommendationen. Deras
berdkningar i anslutning till naringskriterierna fér maltiderna och deras dvriga sakkunskap har

varit till hjalp dé sista handen lagts vid texten och tabellerna.

Vi tackar ocksé Kristina Kunttu, dverlakare i samfundshalsa vid Studenternas hélsovardsstiftelse
(SHVS) och Hanna Lagstrém, direktér for Abo center for barn- och ungdomsforskning, som
har granskat texten gillande behovet av att forbattra de studerandes matvanor (kapitel 1.3). Ett
tack gér ocksa till Anne Nordblad, medicinalrad vid Social- och hilsovéardsministeriet och Anne
Komulainen, chefstandldkare vid SHVS for granskningen av texten gillande kost och tandhilsa

(kapitel 10.7).

Utkastet till den omarbetade rekommendationen skickades varen 2015 fér bedomning till alla
medlemmar i arbetsgruppen, niringsexperterna vid Hjartforbundet och tio foretradare for stu-
dentrestauranger. Det utvarderades ocksa av sakkunniga inom omradena tilliggsamnen, for-
packningsmarkningar, hilsopastaenden och produktsidkerhet vid Livsmedelssidkerhetsverket

Evira. Efter detta bearbetades texten annu med beaktande av de kommentarer som framforts.



Den bearbetade versionen skickades sommaren 2015 for bedémning till medlemmarna i Statens

ndringsdelegation och det var d &nnu mojligt att kommentera texten.

Statens ndringsdelegation godkiande hela den omarbetade rekommendationen vid ett méte
17.8.2015. Den hir rekommendationen ersitter den rekommendation om principer for bespis-
ningen vid hogskolor som gavs 17.11.2011. De kriterier for maltidernas ndringskvalitet som anges
i rekommendationen ska f6ljas. Rekommendationen trdder i kraft efter en dvergangstid, sa att

den borjar gilla fran 1.8.2016.

Den omarbetade rekommendationen publiceras endast som natpublikation pa Folkpensions-

anstaltens och Statens ndringsdelegations webbplatser.

Helsingfors 18.1.2016

Arbetsgruppen bakom rekommendationen

Statens néringsdelegation



Maltider for studerande vid universitet och yrkeshogskolor subventioneras med statliga medel
i form av det méltidsstod som betalas av FPA. Enligt statsradets forordning ska maltiderna for
studerande fylla de allmdnna kvalitetskraven i fraga om hélsosam och néaringsrik mat. Den har
rekommendationen preciserar forordningen om maltidsstodet och stoder en gynnsam utveck-
ling av de studerandes ndringsldge och hilsa. Rekommendationen erbjuder ett arbetsredskap
som hjélper studentrestaurangerna vid planeringen och tillredningen av maltider som uppfyller
kriterierna for maltidsstod. Rekommendationen ér avsedd som ett arbetsredskap f6r dem som
arbetar inom maltidsservicen och som en informationskalla ocksa for studerande och f6r dem

som svarar for de studerandes hilso- och sjukvérd.

En studentmaltid ska tdcka ungefdr en tredjedel av det dagliga energibehovet och f6lja nirings-
rekommendationerna till sin sammansattning. Sarskild uppmarksamhet maste dgnas at fetter-
nas och kolhydraternas kvalitet och 4t mangden salt. Maltidernas naringskvalitet ska beaktas

ocksa vid konkurrensutsittning av studentrestauranger.

En studentmaltid ska tillredas av sadana ingredienser som rekommenderas och bilda en helhet
som forutom huvudritt omfattar dryck, sallad, brod och smorgasfett. Det maste finnas minst
tva maltidsalternativ till grundpris att vélja mellan. Férutom dem kan man pa menyn ha en spe-
cialportion, tillredd av dyrare ravaror dn de studentmaltider som séljs till grundpris. For plane-
ringen och tillredningen av vegetarisk kost och specialdieter giller samma rekommendationer

som for andra maltider.

Det ska finnas en beskrivning av en modellmaltid enligt tallriksmodellen for de studerande och

vid behov ska de fa vigledning i valet av mat. FPA dvervakar att reckommendationen foljs.

De studerande ska sjdlva ansvara for att dagens ovriga maltider och mellanmalen framjar hal-
san, viktkontrollen och studieenergin. Det dr viktigt att vara uppmérksam bade i fraga om fett,
kolhydrater och salt och i fraga om maltidsrytmen, portionsstorlekarna, valet av drycker, ett

tillrackligt intag av D-vitamin, folat och jod samt tandhalsan.



1 BAKGRUNDEN TILL REKOMMENDATIONEN

1.1 Maltidsstodet

Maltidsstodet administreras av FPA och dr en del av statsunderstddssystemet. Det grundar sig pa en for-
ordning av statsradet!, som gavs pa foredragning av undervisningsministeriet och som innehaller bestim-
melser om bl.a. villkoren for beviljande av understdd och om de maltider som berittigar till understod. Ett
av villkoren for beviljande av understod géller maltidernas innehall och det har angetts pa foljande
satt (2 §): ’- - studentmaltiderna fyller de allmiinna kvalitetskraven i fraga om hilsosam och nirings-
rik mat”. I forordningen beskrivs ocksa de maltider som berittigar till stod (4 §) pa foljande sitt: ”En
studentmaltid dr en maltidshelhet som omfattar huvudritt, dryck, sallad, bréd och smorgasfett. En

specialportion dr en maltidshelhet som ir tillredd av dyrare ravaror och motsvarar en studentmaltid.”

FPA skoter utbetalningen och 6vervakningen av det understdd som beviljas studentrestaurang-
erna och svarar for de anvisningar, den beredning av lagstiftningen och den utbildning som ror

maltidsstodet.

Hur maltidsstodet ska anvindas och de medel som anslds for maltidsstodet faststélls arligen i stats-

budgeten. Det pris som den studerande ska betala for maltiden sinks med beloppet av méltidsstodet?.

Maltider med maltidsstod,

Kostnader, miljoner euro miljoner maltider
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Figur. Kostnaderna for maltidsstod till hogskolestuderande
och antalet maltider med maltidsstod 2001-2015. (Kdlla: FPA:s statistik.)
1 Statsradet utfirdade 2.2.2012 en férordning om grunderna for méltidsstod for hogskolestuderande (54/2012), som stoder sig
pé 8 § i statsunderstodslagen (688/2001).
2 Priset pa en lunch har faststéllts till 4,54 euro och priset pa en specialportion till 5,69-6,89 euro (Statsradets férordning

54/2012). Maltidsstodets belopp faststills arligen i statsbudgeten. I borjan av 2015 faststdlldes maltidsstodet till 1,94 euro /
maltid, som FPA betalar till innehavarna av de studentrestauranger som ar med i systemet med maltidsstod. Det pris som
den studerande ska betala for sin maltid sanks med motsvarande belopp (ca 43 % av maltidens pris). Ar 2015 omfattades 108
innehavare av studentrestauranger och 389 restaurangenheter av systemet med maltidsstod.
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Ar 1996 utstricktes maltidsstodssystemet till att forutom universiteten ocksa omfatta yrkeshog-

skolorna. Ar 2015 betalade FPA sammanlagt 30,8 miljoner euro i méltidsstod och det berérde

ca 14,9 miljoner maltider ( ).

1.2

Studentbespisningens betydelse for de studerande

Studentbespisningen &r viktig for de studerande av foljande orsaker:

Genom att utveckla kvaliteten pa och utbudet av studentmaltider kan man langt pa-
verka de studerandes hélsa, arbetsformaga och vilbefinnande.

Studentmaltiderna har en direkt inverkan péd hur de dagliga studierna I6per. Av dem
far de studerande energi och for hilsan nodvéindiga niringsémnen. Matpausen ger
ocksa mojlighet till en stunds vila och rekreation mitt i studierna, vilket framjar den
dagliga orken och funktionsférmagan.

Studentmaltiderna erbjuder ocksa en mojlighet till naturligt umgange med andra stu-
derande. Detta forstirker samhorighetskianslan och framjar salunda vélbefinnandet
och orken.

Studiearen dr en lamplig tidpunkt att paverka de unga vuxnas matvanor. Stérsta delen
av de unga 16sgor sig fran inflytandet hemifran och borjar ta ansvar for sina levnads-
vanor i takt med att de borjar studera. Studentmaltiden kan fungera som en modell
for de studerandes matval ocksa i hemférhallanden och i olika levnadsskeden efter
studierna.

De prismassigt formanliga studentmaltiderna &r ocksa ekonomiskt sett av stor bety-

delse for de studerande.

1.3 Vad som borde forbattras i de studerandes matvanor

De studerandes hilsa och levnadsvanor har senast kartlagts med hjélp av ett frageformuldr som

skickades per post inom ramen for en undersokning som Studenternas hdlsovardsstiftelse lat

utfora (Kunttu och Pesonen 2013). Frageformuldret inneholl fragor om anvidndningsfrekvensen

gillande en del fododmnen och om méngden i allmédnhet. Resultaten visade att de studeran-

des matvanor i huvudsak foljde rekommendationerna. En del studerandes matvanor uppvisade

dock sddana drag som kan bidra till uppkomsten av hilsoproblem.
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Méltiderna for studerande bidrar ocksa till att 6ka kdnslan av samhdorighet.
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Ungefdr hilften av de studerande at bdde lunch och middag, men 20 % lét bli att dta ndgondera
maltiden atminstone tre dagar i veckan. Ungefir halften (52 %) uppgav att de for det mesta at

dagens huvudmaltid i en student- eller arbetsplatsrestaurang.

Over hilften (62 %) av de studerande uppgav att de tinker pa hur hilsosam maten &r nir de
vdljer mat. De mest hdlsomedvetna var kvinnliga studerande vid universitet (77 %). Minst hal-
somedvetna var manliga studerande vid yrkeshogskolor. Av dem tiankte 49 % pa hur hilsosam
maten var ndr de befann sig i en valsituation. Hdlsomedvetenheten har kontinuerligt 6kat sedan

ar 2000.

Hos de studerande forekom problem i anslutning till kontrollen éver vikt och dtande. Overvikt
har blivit allt vanligare sedan ar 2000. Av kvinnorna var 23 % och av ménnen 41 % overviktiga
(BMI® >25 kg/m?). Kvinnorna bedomde dock sig sjdlva som mera dverviktiga och ménnen sig
som slankare dn de verkligen var. Av minnen i den éldsta aldersgruppen (30-35 ar) var 6ver
hilften (60 %) overviktiga. Av de studerande var 7 % feta (BMI >30 kg/m?) medan 9 % av kvin-

norna och 2 % av minnen var mycket slanka* (BMI <19 kg/m?).

Av kvinnorna ansag 10 % och av mdnnen 3 % att deras forhéllande till mat inte var normalt.
En tredjedel av kvinnorna hade bantat i nagot skede av sitt liv och var tionde ansag att de hade
forlorat kontrollen 6ver bantandet. Hetsatning férekom dtminstone en géng i veckan hos 5 % av

kvinnorna och 2 % av méannen.

Daglig konsumtion av hilsosamma livsmedel (gronsaker, bar och frukt samt fullkornsspann-
mal) var vanligare bland kvinnor 4n bland méan och vanligare bland universitetsstuderande dn
bland dem som studerade vid yrkeshogskolor. Anvindningen av dem kunde vara bittre i syn-
nerhet bland min. Endast 51 % av méinnen rapporterade att de dagligen at gronsaker och 23 %
att de at bar och frukt. For kvinnor var motsvarande procentsiffror 67 % och 46 %. En méang-
sidig och riklig konsumtion av gronsaker forbattrar halten av kostfiber, vitaminer och mineraler
i kosten. Sarskilt viktigt ar det att dta gronsaker for att man ska fa tillrackligt med folat (

). Dessutom minskar gronsakerna energitiatheten i kosten, vilket hjélper till att

halla vikten under kontroll.

Flytande mjolkprodukter (t.ex. mjolk, mjolkdryck, surmjolk, yoghurt, fil) anvindes dagligen av

73 % av de studerande. Mest utbredd var anvidndningen av fettfri mjolk eller surmjolk (49 %) och

3 BMI = viktindex, som ér vikten (kg) dividerad med lingden i kvadrat (m?).
4 Griénsen for undervikt &r BMI <18,5 kg/ m2.



av lattmjolk eller latt surmjolk (30 %). 12 % av de studerande anvinde inte mjolk eller surmjolk
alls. De loper storre risk dn vanligt att fa for lite kalcium, jod och D-vitamin fran kosten, och

intaget av dessa ndringsimnen bor darfor tryggas pa annat satt.

De fetter som det var vanligast att de studerande bredde pa brodet var smor-véxtoljeblandning
(41 %) och latt smorgésfett som innehéller hogst 40 % fett (25 %). De som anvdnde smor (ndstan
7 %) var mer dn dubbelt fler dn 2008. De studerandes anvidndning av smorgasfett kunde alltsa bli

battre pa sa satt att man Gvergar till olika slag av vegetabiliskt smorgasfett.

Av kvinnorna rapporterade 2,5 % och av médnnen 4,5 % att de dagligen drack laskdrycker som
innehéller socker. Av kvinnorna at 9 % och av mdnnen 3,5 % sotsaker eller choklad dagligen.
Dessutom édgnade sig néstan var tredje man och ndstan var fjarde kvinna at smédatande (mat
och/eller dryck > 7 gdnger/vecka). De hér studerande drabbas littare én andra av karies och

tanderosion samt av overvikt.

Var fjirde studerande hade haft karies eller hade behévt tandvard pa grund av karies 2012. Av
ménnen anvande endast 38 % och av kvinnorna 56 % xylitolprodukter atminstone en gang om
dagen. I friga om tandvardsvanorna visade det sig att det fanns ockséa andra brister, i synnerhet
bland mannen och bland yrkeshogskolestuderande. Situationen har varit ungefir densamma

sedan borjan av 2000-talet.

Av minnen konsumerade var femte och av kvinnorna var tionde rikligt> med alkohol. Mdnnens
alkoholkonsumtion 6kade efterhand under studiearen och de som studerade vid yrkeshogskolor

drack mera an de som studerade vid universitet.

Foljande uppgifter gillande salt och specialdieter grundar sig pa resultaten av den tidigare un-
dersokningen om studenternas hilsa (Kunttu och Huttunen 2009) eftersom sadana fragor inte
ingick i den nyare undersékningen. Av de studerande tillsatte 82 % i allménhet inte salt i maten.
De som saltade maten hogst en gang i veckan utgjorde 10 % och de som saltade nagra ganger
i veckan utgjorde 5 %. Av de studerande saltade 2 % maten sd gott som varje dag, vilket kan inne-
béra en sdrskilt stor risk for dem att drabbas av forhojt blodtryck och andra skadliga effekter pa

halsan.

5 Konsumtionen uppskattades med hjélp av frageformuldret AUDIT (Saunders m.fl., 1993). Gréinsvérdet fér mén &r minst 7 kg/
ar (ca 11 portioner alkohol/vecka) och fér kvinnor minst 4,7 kg/ar (ca 7 portioner alkohol/vecka). Antalet kg kan omvandlas
till liter genom multiplikation med 1,27.



Var fjarde studerande uppgav att han eller hon hade specialdiet. De vanligaste var laktosfattig el-
ler laktosfri diet (12 % av kvinnorna och 6 % av mannen). De séllsyntaste var bantningsdiet (3 %)
samt olika slag av allergidieter (2,6 %) och celiakidiet (0,7 %), vilka i praktiken fordrar sarskild
noggrannhet ( ). Ocksa dieter pa grund av hjért- och kdrlsjukdomar (diabetes,
hogt kolesterolvirde, hogt blodtryck) var séllsynta (0,6 %).

Ungefir var tionde studerande (9 %) f6ljde en mer eller mindre vegetarisk diet; andelen perso-
ner som at vegankost var 0,4 %. Vegankosten ser dock ut att 6ka i popularitet och dérfér har man

tagit stallning till den i denna rekommendation.

Vid sammanstillningen av specialdieter ar det viktigt att vara uppmarksam pa att intaget av

foljande fododmnen ska bli tillrackligt:

«  vid bantningsdiet: D-vitamin och kalcium samt nédvandiga fettsyror:
> Lihavuus (aikuiset)

o  vid celiakidiet: kostfiber

«  vid vegandiet: B ,-vitamin, D-vitamin, kalcium, jod, jarn och protein

( ).


http://www.kaypahoito.fi

2 SYFTET MED REKOMMENDATIONEN

Syftet med rekommendationen dr att erbjuda dem som ansvarar for planeringen och tillred-
ningen av maltider for studerande vid universitet och yrkeshogskolor ett arbetsredskap och att

framja de studerandes energi och arbetsrytm, matvanor, hilsa och vilmaende.
De narmare definierade mélen for rekommendationen ar att

o precisera forordningen om méltidsstod genom en kompletterande rekommendation
som fortydligar och underlattar planeringen och tillredningen av maltidshelheter som
uppfyller kriterierna for maltidsstod i studentrestaurangerna

o sdkerstilla att studentmaltiden técker ungefér en tredjedel av de studerandes dagliga
behov av energi och niringsimnen

o  sakerstilla att de studerande har mojlighet att dagligen inta en maltid som &r av god
kvalitet och uppfyller naringsrekommendationerna och att de kan fé vigledning gal-
lande maéltider, oberoende av vid vilket universitet eller vilken hogskola de studerar

o  sakerstilla att ocksa andra dn naringsmassiga kvalitetsfaktorer - sarskilt en god smak
pa maten, en trivsam och fungerande maltidsmiljé samt principer for en héllbar ut-
veckling - realiseras i maltiderna for studerande

o utveckla kvaliteten pa de maltider som omfattas av maltidsstodet och méltidsutbudet
sa att de blir populérare bland studerande

o  erbjuda universiteten och yrkeshogskolorna ett arbetsredskap som de kan anvdnda
vid konkurrensutsattning av méltidsservice och restaurangtjanster

« erbjuda de studerande och dem som svarar f6r de studerandes hilso- och sjukvard en

aktuell killa till kunskap om naringsfragor.

17



3 SAMMANSTALLNING AV EN MALTIDSHELHET
SAMT MALTIDERNAS NARINGSINNEHALL

Enligt statsradets férordning ska maltiderna for studerande fylla de allmdnna kvalitetskraven i
fraga om hilsosam och néringsrik mat. En fullvardig maltid for studerande ska vara en helhet som
omfattar huvudritt, dryck, sallad, brod och smorgastett. Forordningen kan tolkas s& att maltiderna

for studerande ska motsvara den nivé som i allménhet krivs nér det giller personalmaltider.

Det utbud av maltider och livsmedel som serveras i studentrestauranger kan dock vara smalare,
och ritter som tillretts av dyrbarare ravaror serveras mera sillan, dn i personalmatsalar dar mal-

tidspriserna ligger pa en hogre niva.

Ansvaret for att de studerande serveras maltidsalternativ som foljer reckommendationerna vilar
bade pa personalen inom maltidsservicen och pa dem som fattar beslut om maltidsservicen. Den
som producerar maltidsservicen har ansvaret for att det serveras ett méltidsutbud som gor det
mojligt for de studerande att sammanstilla en bade vdlsmakande och nédringsmassigt fullvirdig

och mangsidig maltid. Kriterierna f6r maltidernas néringskvalitet behandlas i kapitel 3.3 (s. 21).

Den mat som serveras de studerande ska vara mangsidig och varierad, sa att den ar bade hélsosam
och vdlsmakande och maltidsstunden samtidigt ar uppiggande. I maltiderna ska sdrskilt den ener-
gi och de niringsimnen de innehaller beaktas, sd att de motsvarar forskningsbaserade rekommen-
dationer. Matsedlar och matritter samt delar av méltider kan varieras och bytas ut i enlighet med

de studerandes smakpreferenser, bara det gors sa att man inte prutar pa matens néaringskvalitet.

Som bést dr maltiden en positiv och uppfriskande stund for den studerande, en situation dar
hélsoaspekter och nojet att dta nagonting gott forenas. Det slutliga ansvaret for om den stude-
rande intar en maltid som frdmjar hilsan vilar i sista hand pa honom eller henne sjilv. Detta
beror i stor utstrackning pa vad och hur mycket han eller hon ldgger pa sin tallrik av den mat

som det finns att valja pa.

3.1 Energiinnehall och ndringsamnen

Rekommendationerna om intaget av energi och ndringsimnen bygger pa rekommendationer
av Statens ndringsdelegation (www.ravitsemusneuvottelukunta.fi). De studerandes energibehov
varierar i allminhet mellan 1420 och 3310 kcal (5,9-13,9 MJ)® s3 att det 4r minst hos smavuxna

kvinnor som ror sig litet och storst hos storvuxna mén som ror sig mycket.

6 Det uppskattade behovet hos personer i aldern 18-30 ér.
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Studentmaltiden ska ticka cirka en tredjedel av de studerandes dagliga energibehov. Detta bety-

der i praktiken att studentmaltiden ska innehalla energi enligt f6ljande:

| medeltal | Minst | Hogst
700-800 kcal (2,9-3,3 M)) | 500 kcal (2,1 M)) | 1 000 kcal (4,2 M))

Det dr ocksa viktigt att se till att studentmaltiderna har en balanserad sammansittning i fra-
ga om fett, protein, méngden kolhydrater och kolhydraternas kvalitet och motsvarar Statens

ndringsdelegations rekommendationer.

Det rekommenderas att man vid planeringen av matsedeln ska efterstrava foljande andelar

energigivande niringsimnen av den totala méngden energi:

o Fett 30-35 E%
. Protein 13-17 E%
. Kolhydrater 50-55 E%

Man bor sarskilt tdnka pa fettkvaliteten och pa mangden fiber och salt i maltiderna. Maltidernas
sammansattning ska vara sadan att de majliggor ett vitamin- och mineralintag som dr méang-

sidigt och som motsvarar rekommendationerna.

Ovan namnda rekommendationer uppfylls om man f6ljer de kriterier fér naringskvaliteten som
det redogors for i den har rekommendationen ( ). I de noggranna kriterierna
for varje del som ingér i maltiden, ocksa for olika slag av huvudritter, finns separata ndrings-

kriterier som sékerstéller den rekommenderade helheten om de uppfylls.

FPA kréver inte att E%-andelen for de energigivande niringsimnena i méltiderna ska raknas ut,
aven om detta dr till nytta (berdakningsexempel, ). Genom att berdkna det genom-
snittliga ndringsvérdet i maltiderna for exempelvis 4-6 veckor far man en bild av deras kvalitet

jamfort med rekommendationerna och kan géra en beddmning av utvecklingsbehovet.

Fardigmat och bestandsdelar av en maltid som dr markta med "battre val” (hjartmarket) ar som
sddana lampliga som delar av en maltid som foljer rekommendationerna, dven om kriterierna
for en del enskilda hjartmarkta produkter skiljer sig ndgot fran kriterierna i rekommendationen
for hogskolemaltiderna. Som exempel kan ndmnas att det finns mera fett i en del produkter med
hjartmarket, men att man & anda sidan ocksé har beaktat kolesterolhalten och méngden mattat

fett i dem i kriterierna.



Mat som uppfyller kriterierna for maltidsstodet kan alltsa vara:

o mat som man tillrdtt sjilv och som uppfyller kriterierna

« ELLER

o halvfabrikat eller firdiga produkter som tillverkats av livsmedelsindustrin och som
uppfyller kriterierna

« ELLER

o produkter som tillverkats av livsmedelsindustrin och som &r férsedda med hjartmérket.

Dessutom godkinns som bestdndsdelar i en maltid som foljer re(kommendationerna ocksé alla
sadana livsmedel som uppfyller motsvarande kriterier som produkterna med hjartmarket, men

for vilka tillverkaren inte har ansokt om hjartmarke.

Kriterierna for vardagslunch, som inte ar lika noggranna som de ovan beskrivna, ger en bild av
maltidens sannolika naringskvalitet och inriktar sig pa huruvida livsmedelsinképen och mat-
lagningsvanorna f6ljer retkommendationerna ( ). Kriterierna for vardagslunch ar ett
hjalpmedel for de yrkesméssiga kokens egenkontroll av méltidernas naringskvalitet, men enbart
det att dessa kriterier uppfylls garanterar inte att de kriterier som namns i den har rekommen-

dationen uppfylls.

3.2 Sammanstallning av maltider

En bra maltid kan sammanstillas pa olika satt. Maltidsalternativ som kan rekommenderas ar

till exempel:

Huvudratt Energirikt tillagg Ovriga tilligg

Kott-, fisk- eller vegetarisk ratt Potatis, korngryn, ris,  |Sallad, brod, vegetabiliskt
pasta, spannmals- bredbart fett, dryck och
blandning e.d. oljebaserad dressing

Gratdng, ugns- eller grytratt -7 =

Matig sallad (innehaller kott, fisk, dgg, -7 -
ost eller baljvaxter)

Soppa (i gronsakssoppor t.ex. bonor " -
eller linser som proteintillskott)

Fullkornsgrot _r_

”Brodbaserad maltid” (fiberrikt och l&tt- -7 -
saltat brod med fyllning, sandwich e.d.)

En studentmaltid ska innehalla livsmedel fran olika livsmedelsgrupper pa det sétt som anges i

kapitel 3.3.1.
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3.3 Maltidsutbud och naringskvalitet

I samband med studentmaltider som berittigar till understdd fran FPA ska féljande uppfyllas:

1)

2)

3)

4)

Av sadana huvudritter som uppfyller kriterierna ( ) ska det dagligen

finnas”:

«  minst en om maltidsalternativen ar tva

o minst tva om maltidsalternativen &r tre-fyra

e  minst tre om maltidsalternativen édr fem eller fler.

Det ska finnas en beskrivning av en modellmaltid ( )

o  En modellméltid kan askadliggoras for de studerande med hjilp av en riktig maltid.
Modellmaltiden kan ocksa beskrivas i bild eller i skriftliga anvisningar. Maltiden ska
omfatta de maltidsdelar som namns i rekommendationen (huvudritt med eventuella
varma tilligg, mjolk/surmjolk, brod, fett, sallad/gronsaker och salladsdressing).

o  Den maltid (eller de maltider) som f6ljer retkommendationerna ska markas ut pa mat-
sedeln ( ).

Ovriga delar som ingdr i maltiden ( )

For alla studerande som kommer for att dta ska det varje dag finnas:

o Minst ett slags brod som innehaller rikligt med fiber (minst 6 g/100 g) och hogst o,7
% salt (farskt brod) eller hogst 1,2 % salt (kndckebrod).

o  Brodfett enligt rekommendationen (i frimsta hand rekommenderas vegetabiliskt
margarin med en fetthalt pd minst 60 %).

o Fettfri mjolk eller surmjolk och vatten.

»  Farska gronsaker och/eller firsk sallad, bar eller frukt.

o oljebaserad dressing till salladen (dressingen kan serveras separat).

Cirkulation av huvudratter

o  Cirkulationen av huvudritter som fyller kriterierna ska omfatta en period pa minst

fyra veckor.

7

Kriterierna ar ndgot strangare 4n i Social- och hilsovardsministeriets rekommendation om étgérder for att utveckla massbe-
spisningen (2010) eftersom det dr fraga om maltider som stods ekonomiskt av samhallet och syftet ér att fraimja de studerandes
hilsa.



o  En sddan fiskratt som uppfyller kriterierna ska serveras minst tva ganger i veckan
i andra restauranger an sidana som serverar enbart vegetariska ratter®°. Atminstone

den ena fiskritten ska siljas till grundpris.

Med studentmaltid avses en maltidshelhet, inte bara en huvudrédtt. Rekommendationen
har gjorts upp sa att maltidshelheten motsvarar naringsrekommendationerna.

Till en maltidshelhet hor huvudritt, energirikt tillagg till huvudritten (potatis, korngryn,
ris, pasta eller spannmalsblandning) samt andra maltidsdelar (fiberrikt och lattsaltat brod,
vegetabiliskt margarin eller bredbart smorgésfett som uppfyller hjartmarke-kriterierna och helst
innehéller minst 60 % fett, fettfri mjolk eller surmjolk, farska gronsaker och/eller farsk sallad
samt oljebaserad salladsdressing). Det dr inte att reckommendera att man tillsatter salt eller in-
gredienser som innehaller salt i farska gronsaker eller farsk sallad. Om séddana serveras ska de

serveras skilt.

En studentmaltid som sammanstillts enligt de beskrivna kriterierna ger ca 1/3 av dagsbehovet

av energi, hogst 40 % fett av energin och hogst 1/3 hart fett av allt fett.

Dessutom ska man se till att varje méltidshelhet innehaller minst 20-25 g protein/maltid (ca 1/3
av dagsbehovet). I fraga om maltider som innehaller kott eller fisk sker detta i allménhet auto-
matiskt. I friga om vegetariska dieter, i synnerhet veganmaltider, ska man daremot vara sarskilt

uppmarksam pa att det ingar tillrdckligt med protein i dem ( )

Ocksé andra méltider d4n de som uppfyller kriterierna ska folja principerna for hilsosam na-
ring sa att atminstone de andra maltidsdelarna dn huvudrétten alltid motsvarar kriterierna. Om
huvudritten inte fyller kriterierna i rekommendationen kan man inte garantera att maltidshel-

heten motsvarar kriteriernal®.

Néringskriterierna for de olika delarna av en méltid presenteras i tabellerna 1-3.

8 Rekommendationen grundar sig pa de finska niringsrekommendationerna 2014.

9 Man bor observera Eviras anvisningar for barn, unga och personer i fertil dlder samt for gravida kvinnor och ammande mod-
rar om valet av olika fiskarter och hur ofta man kan &ta dem.

10  Om det finns endast ett maltidsalternativ per dag (exempelvis vid universitetens forskningsstationer) kan man godkénna att
storre delen (minst 80 %) av huvudritterna féljer rekommendationerna.


http://www.evira.fi/portal/se/livsmedel/information+om+livsmedel+/livsmedelsfaror/begransningar+i+anvandningen+av+livsmedel/rekommenderade+intag+av+fisk/
http://www.evira.fi/portal/se/livsmedel/information+om+livsmedel+/livsmedelsfaror/begransningar+i+anvandningen+av+livsmedel/rekommenderade+intag+av+fisk/

Tabell 1. Huvudratter.

Typ av huvudritt Néringsinnehall/100 g, hogst

Fett Mattat fett, Salt?

g g g

Grot som huvudratt? 3 1 0,5
Soppor 3 (5)* 1 (1,5) 0,5°-0,7
Gratdnger, risottor, pastaratter, matiga 5 (7) 2 (2) 0,6%-0,75
salladerd, pizzor
Saser som utgor huvudratt (exempelvis 9(11) 3,5 (3,5) 0,9
stroganoff, kycklingsas)
Ratter som séljs i viss portionsstorlek, med 8 (12)** 3(3,5) 0,9
eller utan sas (t.ex. biffar, kaldolmar, plattar,
farsratter, kyckling)

* Den mangd fett som anges inom parentes géller fiskrétter. Siffrorna ar hogre pa grund av det goda fettet i fisken.
Méngden mittat fett maste dock vara liten.
** Det far finnas mera fett om fisk &r den enda fettkéllan (t.ex. ugnslax).
2 Méangden salt rdknas utifran den totala mangden natrium i varje ratt (genom multiplicering med 2,5) dvs. denna
mangd innehaller bade tillsatt salt och det natrium som naturligt ingar i livsmedlet. Som matlagningssalt rekom-

menderas joderat salt.

b Grét som huvudritt: flingorna och grynen ska innehdlla minst 6 g fiber/100 g.
¢ Den malsatta nivan dr hogst o,5 g/100 g.

d | en matig sallad ska ingd minst 150 g gronsaker.

¢ Den malsatta nivan dr hégst 0,6 g/100 g.
f Naringsinnehadllet i en ritt med viss portionsstorlek och i sdsen kan jamféras med rekommendationerna var for
sig eller sa raknar man ihop dem (exempelvis 70 % av matratten och 30 % sas).

Tabell 2. Energirika tilldgg till huvudratten.

Tilldgg Ndringsinnehall/100 g
Fett Mattat fett Salt? Fiber
g g g (av torrvikten)
g
Pasta Hogst 2 Hogst 0,7 Hogst 0,3 Minst 6
Korngryn, blandningar Hogst 2 Hogst 0,7 Hogst 0,3 Minst 6P
av spannmal och ris
m.m.
Fullkornsris, morkt ris Hogst 2 Hogst 0,7 Hogst 0,3 Minst 4P
Kokt potatis Inget tillsatt - Inget tillsatt -
fett salt
Annat tillagg av potatis - Hogst 0,7 Hogst -
(t.ex. potatismos, klyft- 0,3°- 0,5

potatis, ugnspotatis)

— Inga kriterier i fraga om den har faktorn.
a Mangden salt réknas utifran den totala mangden natrium i varje tillagg (genom multiplicering med 2,5) dvs.
denna mangd innehaller bade tillsatt salt och det natrium som naturligt ingér i livsmedlet. Som matlagningssalt

rekommenderas joderat salt.

b Fiberrika spannmalstilldgg och ris-spannmalsblandningar dr att foredra.

¢ Den malsatta nivan dr hogst 0,3 g/100 g.
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Ovriga méltidsdelar

Maltidsdel
Fett Hart fett (méattat eller Salt? Fiber
g transfett) g g
%
Brod - - Hogst 0,7 i farskt | Minst 6
brod
Hogst 1,21
knackebrod
Margarin eller annat Gédrna 60 eller | Hogst 30 % av fettet Hogst 1,0 -

vegetabiliskt bredbart mera®
fett
Mjolk eller surmjolk Hogst o,5 - - -

Vegetariskt tillagg®:
— farska gronsaker®

Hogst 20 % av fettet
i marinaden hart fett

Inget tillsatt salt

— kokta gronsaker - Hogst 20 % av fettet Hogst 0,3 -
(som sadana eller i marinaden hart fett
marinerade)®

Oljebaserad sallads- Gdrna 25 eller | Hogst 10 % av fettet Hogst 1,0 -

dressingd

— Inga kriterier i frdga om den

mera

har faktorn.

Méngden salt raknas utifran den totala mangden natrium i varje maltidsdel (genom multiplicering med 2,5) dvs.

denna mangd innehaller bade tillsatt salt och det natrium som naturligt ingér i livsmedlet. Som matlagningssalt

rekommenderas joderat salt.

Som smorgasfett dr vegetabiliskt bredbart fett som innehaller minst 60 % fett det som mest kan rekommenderas

for att trygga intaget av mjuka fetter. Som smorgasfett passar ocksa andra mindre feta alternativ som uppfyller
kriterierna i fraga om hart fett och salt, sdsom alla bredbara fetter med hjartmarket.
c Till farska gronsaker, exempelvis grénsallad och rarivet, ska man inte anvanda salt och inte heller kryddor eller
andra ingredienser som innehaller salt. Till kokta gronsaker kan sddana ingredienser anvdandas i ndgon man.
Som vegetariskt tilligg kan man ockséd anvanda exempelvis marinerade gronsaker, till vilka ryps- eller olivolja har
anvants som fett. Det vegetariska tillagget kan kompletteras med osmaksatta bar eller frukter.
d Som salladsdressing rekommenderas en vegetabilisk produkt for att intaget av mjuka fetter ska tryggas.

Restaurangen kan besluta om vilka andra brodalternativ som erbjuds i enlighet med kundernas

onskemal. Det rekommenderas dnda att ocksd annat brod som serveras ér fiberrikt rag- eller

annat fullkornsbréd och att brodsortimentet ar méngsidigt.

For fyllda smorgasar ("brodbaserade maltider” = fylld baguette, sandwich, hamburgare, burri-

tos e.d.) har inga separata kriterier stdllts upp. I fraga om dem kan man tillimpa samma kriterier

som fOr gratanger, risottor, pastaritter, matiga sallader och pizzor ( )



Enligt rekommendationen ska det finnas en modellmaltid framsatt i studentrestaurangen. Den
ar ett hjalpmedel for valet av mat och portionsstorlek, som visar hur man sammanstiller en

maltid i enlighet med rekommendationerna.

Modellmaltiden kan till exempel vara ndgon av dagens ratter som har sammanstillts pad en
bricka till en maltidshelhet enligt tallriksmodellen, si att maltidens olika delar och deras in-
bordes proportioner framgar. En tallriksmodell kan stéllas fram varje dag eller till exempel en

gang i veckan.

Modellmaltiden behover inte vara en dkta maltid, ocksa en bild eller en skriftlig anvisning racker.

Man kan presentera modellmaltiden i bild, t.ex. pa foljande sitt:

o  Genom att ta bilder av olika slags maltider som ingar i den egna restaurangens utbud,
forstora dem och placera dem synligt, t.ex. pa matsalens viagg, med beaktande av vad
som serveras.

e  Genom att anvinda fardiga affischer eller bilder av tallriksmodellen. Sadana finns
exempelvis pa foljande webbadresser:

. (sok pa Lautasmalli)
. (Valj har
affischerna Tallriksmodellen till hjalp och Ta hjilp av tallriksmodellen).

Om restaurangen vill lagga fram en skriftlig anvisning, kan den se ut exempelvis sa har:

Hur komponerar du en maltid enligt tallriksmodellen?

«  Fyll halva tallriken med gronsaker (sallad, firska gronsaker, tillredda gronsaker och/
eller bar/frukt)

. Fyll 1/4 av tallriken med potatis, korn, ris, pasta eller spannmalsblandning

o  Fyll1/4 av tallriken med kétt, fisk, baljvaxter eller nagon annan proteinkélla (ost, dgg e.d.)

«  Anvind oljebaserad salladsdressing till gronsakerna

o  Vilj dessutom fullkornsbréd och vegetabilisk bredbart fett (helst med en fetthalt pa
minst 60 %) att breda pa det

o  Vilj fettfri mjolk eller surmjolk som méltidsdryck.

Exempel pa tallriksmodeller av olika slag finns pa sidan 26.


http://www.ravitsemusneuvottelukunta.fi/portal/fi/julkaisut/kuva-arkisto/
http://syohyvaa.fi/materiaalipankki/
http://www.sydankauppa.fi
http://www.maitojaterveys.fi/www/se/ravitsemuskatsaus/aineisto2.php

Matig sallad som maltid.
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Maltiden bestar av

rédbetsbiffar (som innehaller dgg),
grynost, potatismos, gronsaks-
blandning (drter, majs, paprika),
farsk sallad (vitkal, morot, apelsin),
oljebaserad salladsdressing, fettfri
mjolk, vatten, ragbréd och vegetabi-
liskt margarin.

Hur mycket energi, fett, protein,
kolhydrater och fiber maltidshel-
heten innehaller framgar av
bilaga 1 (s. 72).

Maltiden bestar av
fisksoppa (sej, regnbagslax,
potatis, gronsaker), farsk
sallad (rodkal, svarta vinbar,
bladsallad, gurka, marine-
rad broccoli), kokta linser,
oljebaserad salladsdressing,
fettfri surmjolk, vatten, full-
kornsbréd och vegetabiliskt
margarin.

Maltiden bestar av

kokt eller grillad kyckling,
kokta kornflingor, farsk sallad
(bladsallad, tomat, ananas,
marinerad zucchini, krydd-
orter), oljebaserad sallads-
dressing, fettfri surmjolk,
vatten, fullkornsbrdd och
vegetabiliskt margarin.



Vilken maéltidshelhet eller vilka maltidshelheter som uppfyller kriterierna i rekommendationen
ska pa nagot sitt framgé av matsedeln. Det ar da lattare for de studerande att vilja ett maltids-

alternativ som f6ljer reckommendationerna.

Restaurangen kan sjilv bestimma vilket slags markning som anvinds, for det finns ingen
riksomfattande anvisning om detta. Markningssittet kan utformas sa som det bast passar res-
taurangens praxis. De studerande kan informeras om vilka maltider som foljer reckommendatio-
nen exempelvis med hjilp av ytterligare text eller med nagon symbol i anslutning till matsedeln

som forklaras i ett separat meddelande eller pd matsedeln.

Det dar lattare for de studerande att vdlja en maltidshelhet som foljer rekommendationen om
information om vilka alternativ som foljer reckommendationen ocksé finns vid serveringslinjen.
De huvudritter som f6ljer rekommendationen ska markas ut vid serveringslinjen pa det stille
dér huvudritten finns eller sa ska det i ndrheten av linjen finnas en matsedel pa vilken man kan

kontrollera médrkningarna nar man tar mat.

De 6vriga delar (brod, smorgésfett, dryck och salladsdressing) som ingér i maltiden och som
foljer rekommendationen ska markas ut enligt samma principer som huvudritterna. Exempel

pa markning:

o  Bredvid maltidsdelarna i fraga kan man placera en skylt med texten: rekommenderat
alternativ, battre val, f6ljer méltidsrekommendationerna e.d.
«  Man kan ocksa anvinda nagon symbol, vars betydelse anges i borjan av serverings-

linjen eller pa matsedeln (t.ex. produkter som foljer maltidsrekommendationen).

Om det av varje maltidsdel finns endast ett alternativ och det uppfyller kriterierna behéver man

inte marka ut det.

De portionsstorlekar som anges i tabell 4 garanterar att energimangden i méltiden fyller ca 1/3 av det
dagliga energibehovet hos en ménniska som ror pa sig mattligt. Dessutom f6ljs rekommendationer-
na gillande fettkvalitet, fettmangd, salt och kostfiber per maltid. Vi rekommenderar att de portions-

storlekar som namns i tabellen f6ljs ndr man sammanstiller en modellmaltid enligt tallriksmodellen.



Tabell 4. Genomsnittliga portionsstorlekar for olika delar av maltiden.

(Om de portionsstorlekar som anges i exemplen anvdands innehaller maltiden ca 700-800 kcal.)

Huvudrétter Portionsstorlek g

Soppor 350—-400
Olika slag av grot som huvudratt 300-350
Gratdnger, risottor, pastaradtter, matiga sallader, pizzor |350-400
Sas som huvudritt, 150—200

t.ex. stroganoff och kycklingsas

Matrétter som séljs i bestamd portionsstorlek + sas:
t.ex. biff, plattar, fars, kaldolmar, kyckling

170 (huvudrétt 120 g, sas 50 g)

Potatis, pasta och ris som tilldgg till huvudratt

Portionsstorlek g (som tillredd)

Kokt potatis 150-180
Annat potqtistillégg: t.ex. potatismos, klyftpotatis, 150-180
ugnspotatis

Pasta 140-170
Korngryn, ris-spannmalsblandningar, fullkornsris m.m. |140-170

Ovriga maltidsdelar Portionsstorlek

Brod 30-35 g (= 1 skiva),
tillsammans med soppa 60-70 g
Smorgasfett 5—-8 g (ca 1—1,5 tsk),

tillsammans med soppa 10-15 g
(ca2—-3tsk)

Mjolk och surmjolk

1,7-2dl (= 1 glas)

Gronsaker som tilldgg: farsk sallad, farska och kokta
gronsaker

150—-200 g

Salladsdressing

15-20 g (ca 1—1,5 msk)

Obs! Personer som dr smavuxna eller ror sig lite har ett mindre energibehov och de haller sig

ofta till mindre portionsstorlekar &n dem som anges i tabellen. P4 motsvarande sétt har personer

som dr storvuxna eller ror sig mycket ett storre energibehov och darfor ar ocksa portionsstor-

lekarna i allménhet storre. Proportionerna mellan de olika maltidsdelarna ar likval de samma.

3.3.5 Fetternas kvalitet

Kvaliteten pa det fett som ingar i maltiderna ska motsvara rekommendationerna. Tva tredje-

delar (2/3) av fettet ska vara omittade (mjuka) fetter. Detta kan man uppna genom att vélja

o  bredbart palagg av vegetabiliskt fett till brodet (fetthalt minst 60 %)

«  vegetabilisk olja eller flytande margarin till matlagningen

o dressing baserad pa vegetabilisk olja som sas till salladen.
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Vegetabiliska oljor rekommenderas sarskilt i salladsdressingar.

De passar ocksa till all annan matlagning.

De omittade fetterna innehéller fettlosliga vitaminer och nédvindiga fettsyror som dr viktiga
for bl.a. hjarnan, nervsystemet, hjartat, blodkarlssystemet och de hormonella funktionerna samt
for 6gonen, hyn och héret. De mjuka fetterna forbattrar blodets fettvirden och forhindrar pa sa
satt exempelvis hjart- och karlsjukdomar. Bra killor f6r mjuka fetter ar

e 1yps-, oliv-, soja-, solros- och majsolja, av vilka rypsoljan till sin sammansattning ar

den som man i forsta hand kan rekommendera

o feta bredbara palagg av vegetabiliskt fett

o fetfisk

o ndtter, mandlar, sojabonor och fron

o livsmedel som liknar ost, yoghurt och gradde, men som baserar sig pa vegetabiliskt fett.

Det mittade fettets (de mattade fettsyrornas) andel av maltiden borde vara mindre én 10 % av
den totala energin (E%). Nufortiden far man i medeltal 15-16 E% maittat fett. Det finns rikligt
med mittat fett i fett kott och feta korvar, fet mjolk, gradde och ost, feta bakverk, smor och

smor-vixtoljeblandningar, harda baknings- och hushallsmargariner, kokosfett och kokosolja,
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palm- och palmkiarnolja samt ofta ocksé i snabbmat (pizzor, hamburgare och liknande). Det ér

skal att undvika mattade fetter eftersom de dr skadliga for hjérta och blodkarl.!!

Transfetter (transfettsyror) dr skadliga for hdlsan pa samma sdtt som mdttade fettsyror. I Fin-
land dr intaget av sadana dock mycket litet, i medeltal 1 g/dygn (0,4 E%). Transfetter forekommer
naturligt i mjolkfett och i fettet i kott (3-5 %). De forekommer ocksd i sadana livsmedel som
innehdller delvis hérdat fett.

I Finland har man fran och med mitten av 1990-talet tagit i bruk nya framstdillningsmetoder for
margarin, vilka medfor att det inte bildas transfetter. Enligt en undersokning av Evira (2009)
inneholl over hilften av de margariner som salufors i Finland inga transfetter alls. Ocksd i resten

var halterna sa laga (hogst 0,5 mg/100 g) att de inte har ndgra hdlsoeffekter ( ).

Kolhydraterna utgor den huvudsakliga energikallan i kosten. Det rekommenderas att deras an-
del av energimdngden i studentmaltiderna ska vara ungefir hilften (50-55 E%). Som kolhy-
dratkillor ska man foredra naturligt fiberrika livsmedel. De innehaller ocksé rikligt med vita-
miner, mineraler och fenoliska féreningar, som fungerar som antioxidanter. Foljande livsmedel

innehaller rikligt med fiber:

o  fullkornsbréd och fullkornsgrot (i synnerhet de som innehéller rag)
o fullkornsris, -pasta och -mysli

o bir och frukt

«  rotsaker och gronsaker

«  baljvaxter (bonor, linser och érter)

. kli och fron.

I Finland 4r det genomsnittliga intaget av fiber 21 g/dygn, vilket &r mindre &n det rekommende-

rade (minst 25-35 g/dygn).

Ndringspastdendet "fiberrik” far anvdndas om produkten innehaller
minst 6 g fiber/100 g.
Ndringspastaendet "fiberkdlla” far anvdndas om produkten innehaller
minst 3 g fiber/100 g.

11 Hérda fetter hojer den totala kolesterolhalten och andelen LDL-kolesterol i blodet och kan bl.a. 6ka risken for utveckling av
blodpropp samt 6ka inflammationsfaktorerna i organismen.


http://www.evira.fi
http:blodk�rl.11

Ett rikligt intag av fiber férebygger hjart- och kirlsjukdomar och typ 2-diabetes genom att mins-
ka riskfaktorerna. De sdnker kolesterolhalten i blodet och balanserar sockerhalten. Fiber har
ocksa egenskaper som forebygger cancersjukdomar. Dessutom forebygger fibrer forstoppning
genom att fraimja tarmarnas verksamhet samt bidrar till viktkontroll genom att 6ka méttnads-

kinslan.

Fullkornsprodukter (sarskilt ragbrod) dr den framsta fiberkdllan for finldndare. Fullkornsspann-
mal innehaller ca 80 % mer fiber &n vitt mjol, fran vilket froskal och groddar har avlagsnats.
Ocksé merparten av vitaminerna, mineralerna och de fenoliska féreningarna gar forlorade nar

sddeskornens skal och groddar avlagsnas.

Intaget av tillsatt socker'? i kosten borde vara mindre an 10 E% (% av det totala energiintaget).
Sockret dr tydligt mest till skada for tdnderna ( ). Dessutom utarmar en riklig
anvandning av socker och raffinerat (vitt) spannmal kosten eftersom de inte innehaller nagra

vitaminer, mineraler eller fibrer.

Det finns ocksé indikationer pa att det finns ett samband mellan ett rikligt intag av socker och
snabba kolhydrater och att typ 2-diabetes har blivit vanligare. I synnerhet en riklig anvindning
av sockerhaltiga drycker kan hoja triglyceridhalten i blodet, sinka halten av HDL-kolesterol
i blodet, orsaka insulinresistens och 6ka risken for fetma. Ocksa risken att insjukna i typ 2-dia-

betes och hjartsjukdomar okar.

Intaget av salt (NaCl = natriumklorid) har minskat i Finland sedan 1970-talet, men det ér fort-
farande hogre dn vad som rekommenderas. Mén far i medeltal i sig 8,9 g salt/dygn och kvinnor

6,5 g salt/dygn via maten, vilket dr ca 14 gdnger mer dn det fysiologiska behovet (tabell 5).

12 Vanligt socker, dvs. sackaros, fruktos, glukos, stirkelsebaserade s6tningsmedel (glukossirap och glukosfruktossirap) och 6vriga
liknande sockerprodukter, som anvinds som sadana eller tillsitts i livsmedel i samband med framstéllningen.



Behovet av salt (NaCl) och det rekommenderade intaget per dygn.

Fysiologiskt behov 0,6 g (230 mg natrium)
Tillrdckligt intag 1,5 g (575 mg natrium)
Intag som rekommenderas allméant for hogst 5 g (omrédknat till
hela befolkningen natrium 2 g)

Natriumet i saltet behovs bl.a. for regleringen av vitskebalansen i kroppen. Behovet av natrium
ar likval sa litet att man latt far tillrdckligt utan att anvdnda nagot salt alls. Manga livsmedel

innehaller natrium av naturen (bl.a. mjélkprodukter, kott och fisk).

Salt i for stora mangder har manga skadliga effekter. Saltet hojer blodtrycket!?, som &r en bety-
dande riskfaktor for manga sjukdomar. Det kan ocksé 6ka risken for osteoporos och magcancer,
gora att en person ldttare drabbas av astma och belasta njurarna. Dessutom binder saltet vatska
i kroppen och orsakar svullenhet. Salt 6kar kidnslan av térst och om man som dryck anvinder

sockerhaltiga drycker forsdémras tandhadlsan och det blir svarare att hélla vikten.

Att minska intaget av salt dr ett av de littaste och fordelaktigaste séitten att framja hélsan. Det ér

till nytta for alla och inte bara for dem som har hogt blodtryck.

Forskning har visat att man inom offentliga kosthall anvander mera salt &n vad som rekommen-
deras. Ungefér 40 % av saltet per dag fas i samband med lunchen. Darfor ska man vara sarskilt
uppmairksam pa salthalten, bade nér det géller anskaffning av livsmedel och vid tillredningen.

Detta ér en stor utmaning fér dem som ansvarar for studentbespisningen.

Man kan inte bedoma méngden salt i maten pa ett tillforlitligt sitt med hjélp av smaksinnet,
eftersom det &r individuellt hur man upplever saltsmak. Dérfor dar det viktigt att f6lja anvand-
ningen av salt enligt receptet bade genom berdkningar av naringsinnehallet och genom att folja

salthalten i maten med hjilp av en saltmatare'* som ett led i den regelbundna egenkontrollen.

Genom att satsa pa att minska pa saltet i studentmaltiderna kan man paverka de studerandes
smak for salt. Detta dr av betydelse for ndaringsfostran. Smaken for salt mat minskar nar man
vanjer sig vid littsaltad mat. Smaksinnet vénjer sig i allménhet vid lattsaltad mat pa nagra veckor

och direfter kinns "normalsaltad” mat alltfor salt.

13 Hogt blodtryck ar nér det géller antalet patienter den klart vanligaste sjukdom som berittigar till specialersittningsgilla like-
medel (ca 467 000 personer 2014).

14  Saltmitaren anger médngden salt som natriumklorid (NaCl). Den ger ungefirlig information om méingden tillsatt salt.



Man kan minska saltet i maten genom att omvaxlande anvdnda olika slags kryddorter

och kryddor som inte innehaller salt.

ARt
13 --7”5

Mingden salt i méltiderna minskar om man konsekvent viljer livsmedel som innehéller min-
dre salt och anvénder sa lite salt som méjligt vid matlagningen. Det salt som anvinds ska vara
joderat (se kapitel 3.3.8, s. 35). Ocksa hjartmarket ar till hjalp dd& man sammanstéller en kost med
lag salthalt. Livsmedel som har forsetts med det har market ar béattre val i sin produktgrupp vad

betraffar saltet.

En minskning av saltmidngden far inte betyda att maten blir smaklos. I ménga livsmedel sasom
kottprodukter, buljongtarningar och kryddsaser har man tillsatt natriumglutamat (E 621) som
forstarker smaken. Om man avstar fran glutamatet blir smaken “urvattnad” Man ska likval inte
ersitta glutamatet med salt utan ldra sig att modigt anvédnda olika slag av orter, peppar och andra

saltfria kryddor.

Pa marknaden finns salt med manga olika namn sasom bergssalt, havssalt, rosensalt och finger-

salt. De bestér i praktiken alla av samma natriumklorid och ar lika skadliga f6r hilsan.

Mineralsalt (Pansalt, Seltin m.m.) avviker fran annat salt darigenom att en del av det natrium

som ingar i det har ersatts med kalium och magnesium. Salthalten i mineralsaltet varierar mellan
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40 och 60 %. Intaget av salt minskar i nagon man om man ersitter vanligt salt med mineralsalt.

Detta forutsitter dock att man inte 6kar den totala miangden salt.

Merparten av det salt man far i sig kommer fran industriella livsmedel, i synnerhet kottratter
och kottprodukter, brod och salta bakverk. Livsmedel som innehéller rikligt med salt ar manga
slags konserver (sill, anjovis, oliver, fetaost och liknande ost i saltlag m.m.), kryddsaser (soja-
sas, ketchup, buljongkoncentrat och -fonder m.m.) och ofta ocksa farsksaltade (gravade) och
kallrokta fiskar. Salthalten i olika slag av kryddsalt (aromsalt, 6rtsalt m.m.) varierar i allmanhet

mellan 50 och 94 %.

Fran 13.12.2016 blir det obligatoriskt med niringsvardesdeklarationer for nistan alla fardigfor-
packade livsmedel. Saltinnehallet ska anges i ndringsvardesdeklarationerna. Enligt férordningen
om tillhandahallande av livsmedelsinformation till konsumenterna (EU nr 1169/2011) avses med

salt bade tillsatt salt och naturligt forekommande natrium omréaknat till salt.

I det finldndska jord- och skogsbruksministeriets férordning (1010/2014) bestims att om salt-
innehallet i vissa livsmedel som ér av betydelse for intaget av salt 6verstiger det tillatna salt-
innehéllet ska detta anges pa forpackningen genom markningen “kraftigt saltad” eller "inne-

héller mycket salt”

Om saltet har minskats med minst 25 % jamfort med motsvarande normalsaltade produkt kan
detta enligt livsmedelslagstiftningen anges med markningen “mindre salt” eller minskat inne-

hall av salt”

Tidigare angavs saltinnehallet i livsmedel som salt eller som natrium. I exempelvis mjolk och

oforadlat kott finns det i nagon man naturligt natrium, dven om inget salt har tillsatts.

Det nya sittet att marka forpackningar borjade anvindas i december 2014 och ér obligatoriskt
i ndringsvirdesdeklarationer som f6ljer forordningen om tillhandahallande av livsmedelsinfor-
mation. Beteckningen “kraftigt saltad” bestams enligt det totala saltinnehallet i ett livsmedel

(bade tillsatt och naturligt salt).

o  Maingden natrium omréknas till salt genom multiplikation med 2,5 (exempelvis
400 mg natrium = 1000 mg, d.v.s. 1 g, salt).
o  Joderat salt ska i ingrediensforteckningen anges som sadant eller som ingredienserna

salt och jod.



Statens ndringsdelegation rekommenderar att konsumenterna och storkoken alltid i forsta

hand ska anvdnda joderat salt vid matlagningen sa att befolkningens intag av jod skulle 6ka

Rekommendationen giller alltsa ocksa studentrestaurangerna. Nar man véljer brod och andra
livsmedel dr det bra att i framsta hand vilja sadana i vilka joderat salt har anvénts vid framstall-

ningen.

De viktigaste jodkéllorna i den finlandska kosten dr mjolkprodukter, dgg, fisk och joderat salt
( ). Intaget av joderat salt har minskat i Finland eftersom matlagningen i hem-
men har minskat. Dessutom innehaller det salt som anviands inom livsmedelsindustrin och
i storkoken i allmédnhet inte jod. Ocksa specialsaltens (finger-, havs-, ortsalt m.fl.) popularitet

minskar intaget av jod eftersom de inte innehéller tillsatt jod.

Brist pa jod leder till forstorad skoldkortel, dvs. struma. I Finland har man berikat saltet med
jod fran och med 1950-talet, vilket lett till att struman férsvunnit sa gott som helt. Laget har
dock fordndrats eftersom undersokningen FINRISKI 2012 visat en lindrig brist pd jod hos vuxna

finlandare. Man ska likvil inte 6ka anvdndningen av salt av den orsaken att det innehaller jod.

Riskgrupper med tanke pa intaget av jod &r gravida och ammande kvinnor eftersom de har ett

okat jodbehov, och veganer, i vilkas diet de viktigaste jodkallorna saknas.

Det rekommenderade intaget av jod dr foljande:

«  Barn 6ver 10 ér och vuxna 150 pg/dygn
«  Gravida kvinnor 175 pg/dygn
«  Ammande kvinnor 200 pg/dygn

Om huvudritten i en studentmaltid 4r en fiskratt, for vars tillredning det har anvénts joderat
salt, och méltiden kompletteras med ett glas mjolk eller surmjolk ger maltiden i medeltal 75 pg

jod, dvs. hilften av det rekommenderade intaget per dag.

Rekommendationerna angaende intaget av jod ska inte 6verskridas, for ocksa ett for stort intag ar

skadligt. Den 6vre gransen for hur mycket man tryggt kan inta dr 6oo pg/dygn (

)


http://www.ravitsemusneuvottelukunta.fi/portal/se/aktuellt/?bid=4175

3.4 Vegetarisk kost

Det blir allt vanligare att dta vegetariskt, sdrskilt bland ungdomar, vilket ocksd marks i yrkes-
koken. Bakgrunden till att ménniskor dvergar till vegetarisk kost ar mycket varierande, det kan
vara av t.ex. etiska, ekologiska, hdlsomassiga eller religiosa skdl. Vi uppmanar studentrestau-
rangerna att servera vegetariska rétter som alternativ till de andra rétterna eftersom det ar for-
enligt med en hallbar utveckling och minskar belastningen pa miljéon. Med beaktade av vilken
efterfragan det finns bland kunderna kan en restaurang dock sjalv bestimma om man serverar

vegetarisk kost eller inte, och i sa fall av vilket slag.

Som vegetarisk rdtt kan antingen serveras ett lakto-ovo-vegetariskt, ett laktovegetariskt och/
eller ett veganskt maltidsalternativ. For dessa giller vad ndringsinnehallet betraffar samma
rekommendationer som for maltider som innehaller kétt och/eller fisk. Den rekommenderade

mangden protein dr minst 20-25 g/maltidshelhet.

For planeringen och tillredningen av vegetariska ratter géller samma kvalitetskrav som for an-
nan mat. Man borde stréva efter att ha ett mangsidigt utbud av vegetariska ratter och att av till-

gangliga ravaror tillreda ndrande, utseendemassigt tilltalande och vdlsmakande vegetarisk mat.

Man kan inte astadkomma vegetariska rétter bara genom att limna bort kottet eller fisken. En
fullvirdig vegetarisk rétt som innehaller enbart produkter fran vixtriket (vegankost) tillreds av
gronsaker, baljvixter och fullkornsspannmal i olika kombinationer. Man kan modigt kombinera

ravarorna och bjuda kunderna pa nya smakupplevelser.

Den lakto-ovo-vegetariska kosten omfattar forutom produkter fran vixtriket ocksa mjolkpro-
dukter och dgg. En stor del av yrkeskoken och restaurangerna tillreder vegetarisk kost pa sa sitt
att en del av de vegetariska rétter som serveras ar lakto-ovo-vegetariska och en del helt veganska,
beroende pa matritt. Exempelvis kan vegetariska biffar innehalla d4gg och vegetariska ratter till-

redda i ugnsform innehalla mjolkprodukter sasom ost.

Det ar latt att gora lakto-ovo-vegetarisk kost mangsidig och den dr da ocksa naringsmassigt
fullvardig. Da man sammanstiller lakto-ovo-vegetarisk kost ska man undvika en riklig anvand-
ning av feta mjolkprodukter sdsom fet ost. Baljvéxter, notter och fron dr en utmarkt proteinkalla

ocksa i den har kosten.



En del av dem som édter vegetariskt f6ljer en laktovegetarisk diet och da kan maten férutom pro-

dukter ur véxtriket innehalla mjolkprodukter, men inte dgg.

Med vegankost avses en vegetarisk kost som bestar av enbart produkter fran véaxtriket. I den

anvinds inga ingredienser av animaliskt ursprung.

I en del studentrestauranger ér efterfragan pa veganmat sd stor att man dagligen serverar
veganska ritter. Studentrestauranger dr dock inte skyldiga att servera veganmat. Att tillreda séa-
dan dr en utmaning och veganmaten har inga hédlsomissiga fordelar i jamforelse med blandkost,

lakto-ovo- och vegetarisk kost som foljer rekommendationerna.

Vid tillredningen av vegankost ska man fasta mer uppmarksamhet vid att sakerstélla ett till-
rackligt intag av i synnerhet protein, D-vitamin, B -vitamin, kalcium, jod och jirn @n nar det
giller maltider som innehaller animaliska produkter. Man ska forsakra sig om att varje vegansk
ritt innehaller den rekommenderade mangden protein (minst 20-25 g/maltidshelhet). Det gar
att genomféra om man anviander tillrickligt ménga goda véxtproteinkillor som ingredienser.

Ocksa matiga sallader ska innehélla en god véxtproteinkalla.

Man sammanstiller vegankost genom att anvinda gronsaker och fullkornsprodukter pa ett
mangsidigt satt. Baljvixter (bonor, linser och érter), sojaprodukter (tofu och pressad soja) samt
notter och fron innehaller rikligt med vaxtprotein av god kvalitet ( ). Dessa

ravaror ska dagligen ingd i vegankosten, antingen i en varmritt eller som en del av utbudet pa
salladsbordet.

I produkter frin vixtriket finns det bara lite eller ingenting alls av en del nédvéindiga
aminosyror. Dérfor dr det protein som ingar i dem kvalitativt simre dn animaliskt protein.
Sojaprotein dr det som mest motsvarar animaliskt protein nér det géller aminosyrornas
sammansittning. A andra sidan fir man ocksa genom att kombinera fullkornsspannmal
med antingen baljvixter (bonor, linser, drter) eller potatis, svamp, rotsaker eller andra
gronsaker en proteinblandning av god kvalitet, i vilken aminosyrorna kompletterar var-
andra. Bist tryggar man proteinernas kvalitet och ett tillrackligt intag av protein om man
i kosten, eller till och med i enskilda maltider, kombinerar baljvéxter, fullkornsspannmal

och nétter eller fron.

Som energikalla i vegetariska ratter kan man gérna servera potatis, fullkornspasta eller full-

kornshavre, -korn, -vete eller -ris.



Bonor dr en viktig proteinkadlla i vegetarisk kost.

Med dem kan man ocksa variera matratternas smak och utseende.

Den som tillreder vegankost ska ldsa mérkningarna pa livsmedelsférpackningarna och
kontrollera att produkterna inte innehaller nagra ingredienser av animaliskt ursprung sasom
honung eller vegetabiliskt margarin, i vilket det har tillsatts D,-vitamin av animaliskt ursprung

eller animaliska tillsatsimnen?>.

Den som féljer vegandiet kan fa D-vitamin ur vitaminiserade margariner och i ndgon mén fran
skogssvamp'®. B -vitamin férekommer endast i produkter fran djurriket. Dérfér bor veganerna
sjalva se till att de far tillrackligt av detta, antingen genom att inta nagot kosttillskott som

innehaller B,,-vitamin eller livsmedel som har berikats med B, -vitamin.

Vegankosten innehaller i nagon man kalcium och jarn, men dessa upptas simre ur produkter
ur vaxtriket dn ur produkter ur djurriket. Déarfor kan det vara nodvandigt for dem som éter
vegankost att komplettera sin diet med kalcium-/och eller jarnpreparat. Det vore bra att i sam-

band med intag av jarnhaltiga produkter dta mat som innehéller C-vitamin eftersom detta gor

15 Information om animaliska tillsatsimnen kan sokas via www.evira.fi.

16  Den studerande ska sjilv komplettera sin diet med ett D-vitaminpreparat (se kapitel 10.5, s. 61).
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att jarnet effektivare tas upp av kroppen. Kalcium férsémrar kroppens upptagning av jarn, sa
den som anvdnder kalciumpreparat ska helst inta dem mellan maltiderna for att trygga upp-

tagningen.

I vegankosten saknas ocksa de viktigaste jodkéllorna i den sedvanliga finlandska kosten. Det ar
dérfor skl att vara sarskilt uppmérksam pa intaget av jod, men a andra sidan att akta sig for att
eventuellt fa i sig for mycket. Havstangen har en mycket hog jodhalt och den varierar mellan

olika tangtyper. I Kombu- och Wakame-ting édr halterna 10-100 ganger hogre én i Nori-tang

( ).

Av dem som iter vegetariskt 16per veganerna storre risk dn vanligt att raka ut for tanderosion
eftersom kosten ofta innehaller rikligt med syrliga drycker och livsmedel som friter pa tande-
maljen, men inga mjolkprodukter som neutraliserar de skadliga syrorna. Det ér darfor skl for

veganerna att dgna sarskild uppmarksamhet at att forebygga tanderosion ( )

Da man lagar vegetariska rétter dr det viktigt att tinka pa tillredningsmetoderna. For tillred-
ningen av gronsaksritter d&r kombinations- och ldgvirmeugnar idealiska. Vegetarisk mat ska fa
badda i en liten mingd vitska och i 1ag temperatur. Pa detta sitt kommer aromerna i rdvarorna

till sin rétt, gronsakernas struktur halls hel, firgerna frascha och néringstitheten god.

D& man anvander torkade bonor ska man observera att de innehéller lektiner, som ar glykopro-
teiner som binder kolhydrater. Som obehandlade orsakar de matforgiftningssymtom sdsom illa-
maende, magsmirtor och diarré. Lektinerna forstérs om bonorna tillreds pa ritt satt. Torkade
bonor ska blotlaggas i vatten 6ver natten och kokas i en halv till en och en halv timme beroende
pa sorten. Bonor finns att fa for storkok ocksé som firdigkokt konserv och ar da fardiga att an-
vandas som sadana. Det dr skl att observera att en del bonkonserver kan innehalla rikligt med

salt (t.o.m. 1 %).

3.5 Specialdieter

De vanligaste specialdieter som brukar tillredas i restauranger for studerande ar dieter som ar
begransade nar det giller laktos samt celiakidiet (glutenfri diet). Mera séllsynta ar olika allergi-

dieter och dieter som av religiosa skal &r modifierade pa olika sitt.



I studentrestaurangernas kok finns inte separata dietkok. Mat som passar dem som behover

specialdiet kan dnda tillredas om den gors med omsorg och sa att man undviker att den kommer

i kontakt med annan mat.

Nir maten tillreds ar det viktigt att man beaktar féljande:

Det ska finnas laktosfria och/eller laktosfattiga matritter varje dag.

Som maltidsdryck ska det finnas antingen laktosfri mjolk eller sojadryck f6r dem som
behover det. Sojadryck motsvarar till sitt naringsinnehall béttre den vanliga mjolken
an havre- och risdryck. D& man anvander spannmals- eller frodrycker ska man obser-
vera att det inte har tillsatts D-vitamin eller jod i dem alla.

Som bredbart paldgg ska det varje dag finnas laktosfritt och mjolkfritt vegetabiliskt

margarin.

I fraga om glutenfri kost ska foljande viktiga omstdndigheter beaktas:

Kosten kan innehélla bade glutenfria livsmedel (gluten hogst 20 mg/kg) och livsmedel
med mycket lag glutenhalt (gluten 20-100 mg/kg). Saser ska avredas med majs- eller
potatisstarkelse.

I samband med tillagningen och framdukningen maste man se till att maten inte
kommer i kontakt med mat som innehaller gluten. Dérfor ska exempelvis glutenfritt
bréd och glutenfritt bredbart paldgg placeras i serveringslinjen sa langt fran livsmedel
som innehaller gluten att det inte kan ske nagon kontamination.

Som energitilldgg serveras potatis eller fullkornsris (vanlig pasta och ris-spannmaéls-
blandningar ér inte limpliga). Det &r bra att skolja riset innan det kokas, sa att det

sakert dr glutenfritt.

Studerande kan ha allergier av olika slag. Darfor ska de vid behov fa information om vilka ra-

varor som ingér i maten ( ).

Att allergener kan spridas pé olika sdtt (t.ex. via luften, ytor, manniskor och arbetsredskap)

maste beaktas bade vid matlagning och servering.



En del studerande kan vara sa multiallergiska att det inte finns nagon lamplig ratt fér dem pa
matsedeln varje dag. En sadan studerande ska skaffa ett ldkarintyg som bekréftar att allergidiet
ar nodvandig. Genom att visa upp intyget kan den studerande avtala med restaurangchefen om
att f4 individuella portioner. Den studerande ska forbinda sig att pa forhand meddela koket de
dagar da han eller hon inte kommer att komma och dta. Studentrestaurangens personal har ratt
att vdgra tillreda specialdiet om
o den studerande inte kan foérbinda sig att komma och dta regelbundet
o den studerandes allergi kan ge sa kraftiga och farliga symtom att restaurangpersona-
len inte kan ta pa sitt ansvar att tillreda en mycket exakt kost i de forhallanden som

rader i ett vanligt yrkeskok.

De vanligaste dieter som har samband med religioner kan astadkommas genom andringar
i den normala matsedeln. I Finland utgér muslimerna den vanligaste religiésa grupp som iakttar
en anpassad diet. De anvidnder inte griskott, gelatin frdn gris eller nagot slags livsmedel som
innehaller blod. Det finns individuella skillnader i de regler gillande maten som éar férbundna
med olika religioner. De som dr mest noggranna med sin diet undviker ocksa sadana tillsats-
amnen som kan vara av animaliskt ursprung ( ). Vegetarisk kost,

sarskilt veganmat, dr ocksa lamplig for muslimska studerande.

Det kan hidnda att studerande onskar sig ocksa sadan mat med maltidsstod som tillretts enligt
nidgon modediet, exempelvis lagkolhydratdiet. Sadana "6nskemaéltider” omfattas inte av FPA:s
maltidsstod eftersom de inte har hdlsomassiga fordelar jamfort med maltider som tillretts enligt
rekommendationerna. Studentrestaurangerna ér inte heller skyldiga att tillreda mat i enlighet

med dieter som endast grundar sig pa smak och tycke ( ).



4 PRISKRITERIER FOR STUDENTMALTIDEN OCH
SPECIALPORTIONEN

I statsradets forordning faststills maximipriserna for en studentmaltid och en specialportion.

Som utgangspunkt for prissattningen anvands ravarukostnaderna.

Det ska finnas tillrackligt mdnga maltidsalternativ per dag. Minimiantalet r minst tva student-

maltidsalternativ till grundpris!”.

Studentmaltider som siljs till grundpris kan t.ex. vara kéttfars-, kyckling- och korvritter, gratdng-
er, matiga soppor och sallader, fyllda baguetter och andra brodbaserade maltider, de flesta pasta-
ratter och saser pa helkott, billigare fiskrétter (t.ex. strommingsflundror, mandelfisk och andra fisk-
bitar av sej eller torsk) samt vegetariska ratter. Till de studentmaltider som siljs till grundpris raknas

ocksa fyllda wraps, panini, vanliga pizzor, matiga piroger och matiga sallader sasom fetaostsallad.

Det pris som den studerande ska betala for en studentmaltid ar hogst det maximipris som anges

i forordningen minskat med maltidsstodet.

En specialportion kan finnas pa menyn om det dessutom finns minst tvd studentmaltidsalter-
nativ till grundpris. Med specialportion avses en maltidshelhet som ér tillredd av dyrare ravaror
an en studentmaltid som séljs till grundpris. En specialportion kan till exempel vara en bift eller
schnitzel av helt kott, en portion som omfattar ett bestimt antal av nagot eller en fiskbit i viss
portionsstorlek. Det ldgsta priset pa en specialportion dr ca 25 % hogre én maximipriset pa en
studentmaltid som séljs till grundpris och hogst det maximipris for en specialportion som anges

i forordningen. Specialportionens pris kan variera mellan det ldgsta och det hogsta priset.

Vad maltiden eller produkten kallas ar inte avgdrande for om maltiden ska vara en studentmal-
tid som siljs till grundpris eller en specialportion, utan detta bestdms utifran ravarornas pris.
o  Exempel 1. Om en wokritt dr gjord pa helkott och dyrare gronsaker dn vanligt kan
portionen prisséttas som en specialportion.
o  Exempel 2. Om det till en méltid har anvénts en storre och dyrare biff av helkott i stal-
let for en vanlig kottfarsbiftf kan maltiden prisséttas som en specialportion.
o Pa motsvarande sitt kan man ocksa gora en bedéomning av hur andra maltider ska

prissattas.

17 Av sérskilda skal kan man emellertid ocksa godkénna att det finns bara ett studentmaltidsalternativ till grundpris om det
genom forhandsbestéllning 4r mojligt att fa till exempel ett vegetariskt alternativ. Detta géller exempelvis universitetens forsk-
ningsstationer dér det inte alltid 4r mojligt att tillreda tvé alternativa ritter.

42



INKOP AV LIVSMEDEL

D& matvaror och révaror kops in ér det viktigt att komma ihag att naringskvaliteten ska vara
god sa att det dr mojligt att uppnd den rekommenderade kvaliteten pa maltiderna (
). Om restaurangen inte sjdlv tillreder huvudrétterna ska man forsékra sig om att

néringskvaliteten uppnas ocksd i detta fall.

Da livsmedel kops in méste man vara sarskilt uppmarksam i fraga om livsmedel som kan inne-
halla rikligt med mattat fett och/eller salt och som anvénds ofta och regelbundet i storre méang-
der. Om det sporadiskt anviands fetare eller saltare fddodmnen i matlagningen dr det den miangd
som anvéands som &r avgorande. Huvudsaken ar att den fardiga maten uppfyller kriterierna gél-

lande ndringskvaliteten i studentmaltiderna.

Vid anskaftningen och tillredningen av livsmedel ér det viktigt att beakta ocksa foljande faktorer

med anknytning till kvaliteten och ursprunget samt kundbetjaningen:

Révarornas farskhet, i synnerhet nér det géller gronsaker, frukter och bér
o  Farskheten inverkar gynnsamt pa matens smak och utseende, pa vissa vitami-

ners hallbarhet och pa matens mikrobiologiska kvalitet.

Principer for hallbar utveckling

o  Enligt statsradets principbeslut 2009 ska upphandlingen f6r den offentliga mal-
tidsservicen goras hallbarare, d.v.s. naturenligt producerad, vegetarisk eller
sdsongbetonad mat ska serveras i statsférvaltningens kok och méltidsservice
minst en gang i veckan och fore ar 2015 minst tva ganger i veckan.

o  Enligt Statens nédringsdelegations naringsrekommendationer (2014) maste valet
av matvaror ocksa granskas med tanke pa héllbar utveckling. Redan det att kos-
ten dndras i enlighet med rekommendationen minskar i sig miljobelastningen
fran maten. Sarskilt de inhemska sdsongsgronsakerna, potatis, drter och bonor
ar miljovanliga val. Ockséd anvidndningen av fisk, rypsolja, margarin och vatten-
ledningsvatten dr val som stoder en héllbar utveckling.

o  En minskning av matsvinnet och en minskning avden mat som sldngs odten fran

tallrikarna dr ekonomiskt lonsamma och ur miljosynvinkel sett viktiga atgirder.



Beredskap att mota de studerandes behov av information
o  Det dr viktigt att de som ansvarar for studentbespisningen vet vilka livsmedel
som har kopts in och vilka ingredienser som har anvénts i maten. De studerande
kan vilja fd information om produkterna av manga olika orsaker (t.ex. hdlsoskal,

allergier, for att undvika tillsatsémnen eller pa grund av etisk 6vertygelse).



6 VAGLEDNING | SAMBAND MED
STUDENTMALTIDERNA

Hur de studerande viljer sin mat paverkas av manga faktorer sdsom vanor de tillignat sig
i barndomen, tycke och smak, kulturell bakgrund, det utbud som serveras, tidigare erfarenheter
i samband med maltider, maltidsmiljon samt den service de fatt. Valet av mat kan ocksa styras
av hélso-, kvalitets- och miljomedvetenhet samt av maltidernas pris. En del véljer mat enbart for

att fa dta gott eller for att matta magen.

En stor del av de studerande dr medvetna om principer géillande hédlsosam kost. Det ar likvl inte
alla som i praktiken tillimpar kunskaperna i sina val. Mdnga studerande kan ocksa ha tagit till
sig felaktig information géllande kost. Ocksa ekonomiska omstdndigheter kan inverka pa valet

av mat.

Syftet med vagledning for studerande och hur den kan ges

Det framsta syftet med den vagledning som ska ges i samband med méltiderna ér att de studeran-

de ska uppleva maltiden som négot positivt, bli motiverade och vana vid att vélja maltider som dr

Exempel pa en maltid som uppfyller kriterierna i rekommendationen

och som har sammanstallts enligt tallriksmodellens principer.
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sammansatta enligt rekommendationerna och av mattlig storlek samt att de ska inse vilken bety-
delse maltiderna och maltidssituationen har for hur de mar (hilsa, pigghet, ork, social samvaro,
viktkontrollo.s.v.). Genomvigledningardetmajligtatt paverkaregelbundenhetenidestuderandes
maltidsrytm och deras kunskaper, fardigheter, attityder och val i fraga om mat. Mangden oédten
mat som slangs bort frin tallrikarna kan minskas om man végleder de studerande i att ta por-

tioner av lamplig storlek.

Dé man ger de studerande végledning ar det mojligt att formedla informationen pé olika sitt.
De framsta dr en beskrivning eller avbildning av en modellmaltid ( ), mark-
ningar pa matsedeln ( ), individuell vigledning, en serveringslinje som fram-
jar bra val samt en trivsam maltidsmiljo. All kommunikation i anslutning till maten ar en del av

végledningen av de studerande.

Det bésta beviset pa att studentbespisningen ér bra och att informationen har lyckats &r att de
studerande standigt atervander till samma studentrestaurang och ocksa lockar med sig andra

studerande.

En bra vigledning utformas med tanke pa de studerande, dr askadlig, praktisk och malinriktad.
Det dr bra att 6ppet informera de studerande bl.a. om vilka matratter som serveras, vilka delar
som hor till en maltid och vilka ravaror som ingar i de olika maltidsdelarna. Valet av matritter
som foljer reckommendationerna underlittas av t.ex. markeringar pa matsedeln som visar vilka
ritter och vilka tilldgg till maltiden (mjolk, smorgasfett, brod) som féljer naringsrekommenda-

tionerna ( ).

Manga studerande har nagon specialdiet och behover darfor noggrannare information an van-
ligt om matritternas sammansattning. Det ar viktigt att maltidsservicens personal visar dkta

intresse for specialdieterna och forsoker hitta bra losningar for hur de ska genomforas.

Gronsakerna ser mera frestande ut om olika sorter stills fram var for sig. Detta underlattar
ocksa valet bl.a. for de studerande som pa grund av allergi eller andra faktorer inte kan dta nagon

viss gronsak.

I synnerhet de som lider av matallergi behover information om ravarorna i den mat som serve-
ras for att kunna undvika sadant som dr oldmpligt f6r dem. Studentrestaurangernas matsedlar

ar i allt hogre grad standardiserade, varfor det ér létt att géra upp en forteckning 6ver ingredi-



enserna i maten. Forteckningen kan finnas i koket eller vid kassan, och de studerande som vill
ska fa se den. Av forteckningen ska alla ravaror framga och dar kan ocksa redogoras for andra

kvalitetsfaktorer betraffande maten.

Kunderna ska fa information om vissa, i lagstiftningen definierade allergener (EU-férordning
nr 1169/2011, bilaga IT), om dessa har anvénts i tillredningen av maltiden eller i framstéllningen
av livsmedlen. Informationen ska i forsta hand ges skriftligt, men den kan ocksa ges muntligt

om man tydligt meddelar kunderna att det ar mojligt att fa ytterligare information.

Studerande dr medvetna konsumenter och manga av dem kan vilja fa information ocksa om
matens energi- och néringsinnehall. Allt fler ar ocksé intresserade av matvarornas ursprung och

av deras etiska konsekvenser och miljopéverkan.

Serveringslinjens betydelse

De studerandes matval kan ocksa styras genom att maten stélls fram pa ett sitt som bidrar
till hdlsosamma val. I en bra maltid ska gronsaker och gronsakssallader fylla halften av tallri-

ken i enlighet med tallriksmodellen. For att framja att reckommendationerna uppfylls kan man

Atgangen pa gronsaker ckar nar de placeras i bérjan av serveringslinjen.

47



planera serveringslinjerna sa att salladerna placeras i borjan av en sjélvbetjaningslinje. Eftersom

tallriken da dr tom ryms det mycket gronsaker och sallader pa den.

Det ar latt att omorganisera serveringslinjerna, i synnerhet dd man renoverar gamla lokaler,

skaffar ny inredning eller planerar och bygger en ny studentrestaurang.

Ockséd den milj6 i vilken maten &ts paverkar studentmaltidernas popularitet, antingen i negativ
eller positiv riktning. I en stressig, bullrig och otrivsam omgivning blir dtandet latt endast en
“tankning’, vars enda syfte dr att fort fylla magen. I en lugn, prydlig och trivsam omgivning
(vaxter, servetter, dekorationer m.m.) ddr man har en positiv instédllning till att vigleda de stu-

derande erbjuder maltidsstunden en uppfriskande vilopaus i studierna tillsammans med andra.

Hur trivsam och omtyckt restaurangen dr paverkas ocksa avom man i oppettiderna och i den tid

mat serveras beaktar foreldsningstiderna. Det forebygger trangsel och minskar onddigt kdande.



7 SAMARBETE MELLAN HOGSKOLAN,
DE STUDERANDE, RESTAURANGINNEHAVAREN
OCH STUDENTHALSOVARDEN

Grunden for studentrestaurangernas verksamhet dr de anvisningar som getts om studentmal-
tiderna och kundernas asikter. Det dr bra att f6lja de studerandes och personalens synpunkter pa
maltidsutbudet med hjilp av ett kundresponssystem. Kommentarer kan med jamna mellanrum
samlas in med en enkdt om kundetillfredsstillelse. En sadan ar mdjlig att genomfora antingen
elektroniskt eller med frageformulér. Det dr ocksa bra att diskutera maltidsutbudet med de stu-
derande. Utgaende fran diskussionerna kan man utveckla sitt att gora studentmaltiderna mera

lockande.

Studentmaltidernas popularitet 6kar om de studerande upplever att de kan paverka dem. Nar
man ber de studerande om kommentarer dr det bra att konkretisera de delomraden av servicen
som man vill ha synpunkter pa. Detta underlittar planeringen och genomférandet av eventuella
forandringar sa att de studerandes 6nskemal beaktas. Goda erfarenheter av paverkningsmajlig-

heterna stirker de studerandes motivation att regelbundet éta i studentrestaurangen.

Utvecklandet av studentmaltiderna underldttas om det utses ett kundrad for att framja samarbe-
tet mellan hogskolan, de studerande och restauranginnehavarna. Kundrédets uppgift dr bl.a. att
behandla kundrespons och att gemensamt planera och forbattra verksamheten utifran respon-
sen. Man kan bra utvidga planeringen och utvecklingsarbetet sa att de omfattar matserveringen
under en hel studiedag, exempelvis tillgangen p& mellanmal, olika alternativ som serveras samt
till exempel tillgangen till vatten som torstslackare inom laroanstaltens omrade. Kundradet kan

ocksa ta initiativ till hdlsoframjande kampanjer av olika slag.

I radet ska ingd atminstone en studerande som foretrader elev- eller studentkaren, en foretriada-
re for personalen, en foretradare for studenthilsovarden och en for restauranginnehavarna. Det
vore bra om kundradet kunde samlas 3-4 gdnger om aret. Det skulle bidra till att goda utveck-

lingsforslag provas och borjar tillimpas i praktiken s snabbt som méjligt.

En viktig samarbetspartner dr studenthilsovarden. Dess uppgift ar att frimja de studerande
hélsa, vilmaende och inldrningsformaga. Studieférmégan ar den studerandes arbetsférméga
och den bestims av individens hilsa, resurser och vid sidan av de vanor som har samband med
livshanteringen hela studiemiljon. De tjanster som studiemiljon erbjuder, séisom méltids- och

motionstjanster, kan ha en betydande inverkan pa den studerandes fysiska kondition, ork och

49



psykiska vilbefinnande. Dessa tjanster utgor en del av den sociala miljon i den studerandes
vardag. Det dr viktigt att se studentmaltiderna som en sadan del av kulturen i studiemiljon som

framjar inldrningsformaga, vilméaende och hilsa.

Det dr bra att atminstone da och da anlita foretrddare for studenthilsovarden i kundradet som
sakkunniga i fragor som giller frimjande av hdlsa. Samarbetet kan ocksa besta av olika slag av
kampanjer och teman med vilka man stoder hilsofrimjande matvanor. I samarbete med sak-
kunniga i munhilsovérd kan man ordna temadagar om hur man véljer hidlsosamma drycker och
mellanmal. Det édr viktigt att informera de studerande om maltidsservicen ocksa via student-
hilsovarden. Studenthilsovérden kan stoda de studerande bédde som individer och som grupp

i att utnyttja studentmaltiderna och att vdlja hdlsosam mat.

Den finska skolmaten och matserveringen vid laroanstalter ordnad som massbespisning har
ett gott rykte internationellt. Framgangen maste likval fortjanas varje dag eftersom gardagens

framgang inte garanterar popularitet ocksé framdeles.



8 OVERVAKNING AV STUDENTMALTIDERNA OCH
BEDOMNING AV NARINGSKVALITETEN

FPA 6vervakar att rekommendationen {6ljs, bade da maltidsstod beviljas och senare da student-
restaurangerna granskas. Om det beh6vs kontaktar FPA studentrestauranger ocksa till foljd av

kundrespons.

Vid 6vervakningen fister man vikt vid antalet maltidsalternativ och variationen i dem, maltids-
helheten, innehallet i och priset pa de maltider som serveras som studentmaltider till grundpris
och som specialportioner, naringskvaliteten, informationen om hur man sammanstéller en mal-
tid i enlighet med rekommendationerna samt insamlingen av kundrespons. Dessutom utreder

man om villkoren for maltidsstod uppfylls.

Att méltidsserviceforetagen handlar ansvarsfullt dr en viktig férutsattning for att rekommen-
dationerna ska kunna omsittas i praktiken. Matens niaringskvalitet och hur den ska upp-
ritthallas méste beaktas i all verksambhet, i utbildningen av personalen och i egenkontrollen.
Egenkontrollen dr viktig eftersom studentrestaurangerna sjdlva ansvarar for att maltiderna mot-
svarar rekommendationerna ocksa vad néringskvaliteten betraffar. Vid egenkontrollen ska man
kontrollera att standardrecepten {6ljs. Eventuella avvikelser i fraga om de ravaror som anvints

ska registreras.

I egenkontrollen lagger man ofta vikt vid sdkerstillandet av den mikrobiologiska sdkerheten. Som
en del av egenkontrollen dr det nyttigt att ocksa granska mangden kritiska ndringsamnen, exempel-
vis att mita salthalten i sopporna. I alla kok maste man fista uppmérksamhet vid anvindningen
av salt. D& man f6ljer salthalten i matratterna kan man anvédnda sig av en sirskild saltmatare. Den

lampar sig i synnerhet f6r métning av salthalten i soppor, sdser m.fl. vitskerika matritter.

En omfattande kvalitetskontroll, vilket kontrollen av néaringskvaliteten ocksa ér, fordrar ett nytt

slags tankande av foretaget och att man ser det som viktigt att uppratthalla naringskvaliteten.

FPA kan senare utfirda ndrmare anvisningar om de drenden som behandlas vid granskningarna.

For att kunna folja hur kriterierna for niringskvalitet uppfylls maste man i koket ha beskriv-

ningar av hur néringskvaliteten ska tryggas. Av beskrivningarna ska framga
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o  standardrecepten for maltider som foljer retkommendationen om maéltider fér hog-
skolestuderande

o uppgifter om matritternas naringsinnehall per 100 gram i maltider som f6ljer rekom-
mendationen om maltider for hogskolestuderande (dessa siffror ska jamforas med de
kriterier for naringskvalitet som beskrivs i kapitel 3.3.1, 5. 21)

o  planeringen av matsedlarna, dvs. vilka huvudritter tillagade i enlighet med kriterier-
na som serveras per dag och under en lingre period

« en beskrivning av kokspersonalens yrkesfardighet/kunnande

. hur en modellmaltid beskrivs for kunderna.

Berdkning av maltidernas naringsinnehall hor till de grundldggande kunskaperna och ér en
forutsattning for produktionen av maltidsservice av god kvalitet. Darfor ska alla studentrestau-
ranger ha nagot palitligt program for berdkning av ndringsintaget. Med hjélp av det kan man

snabbt och latt faststalla maltidernas kvalitet.

Ett berakningsprogram ar till hjalp ocksa i produktutvecklingen av méltiderna. Produktutveck-
lingen ska vara fortlopande och i den ska man beakta kundresponsen, atgdngen pa olika ratter
m.m., men samtidigt se till att maltidernas néringsvarde halls inom de ramar rekommendatio-

nen ger.

Sdtt att forsdkra sig om maltidernas naringskvalitet

e Berdkningsprogram for ndringsintag.

* Pa hjartmédrkets webbplats http://ammattilaiset.sydanmerkki.fi/ finns ca 200
recept som uppfyller kriterierna och som ar avsedda for yrkeskok.

e Matrecept som uppfyller kriterierna finns ocksa pa manga varuleverantérers
webbplatser.

e Vid manga ldroinrdttningar i kosthallsbranschen kan man gratis eller for en matt-
lig kostnad fa ndringsinnehallet i sina egna recept berdaknat och omvandlat sa att
det motsvarar kriterierna om man later utféra detta som elevarbete.

e Det drocksa mojligt att fa receptberakningshjdlp av Hjartforbundet mot en liten
ersdttning (25 euro/recept 2016).

e Endelavdevaruleverantérer som levererar till storkok har méjlighet att
skraddarsy recept som uppfyller kriterierna for sina kunder.

e Man kan ocksa berdkna madngden fett, méattat fett och salt for hand utgaende fran

uppgifter om ndringsinnehallet i de ravaror som namns i recepten.
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Om studentrestaurangen inte har ett program for berakning av naringsintaget till sitt forfogande
ska man anvinda andra tillforlitliga sétt att kontrollera néringsvéardet i maltiderna och/eller
sakerstilla att naringsvérdet dr som det ska vara (se Sétt att forsakra sig om méltidernas narings-

kvalitet).

Man kan ocksa utgédende fran Sydanmerkki-maltidssystemet ( ) forsdkra sig

om att den mat man serverar f6ljer reckommendationerna.

Det ar ocksa mojligt att gora en uppskattning av maltidernas naringsmassiga kvalitet utgaen-
de fran ndringstatheten, sa som man rekommenderar i Rekommendation f6r skolbespisningen
(Statens ndringsdelegation 2008). I sa fall maste man vara sarskilt noga med att rekommenda-

tionerna om miangden fett och salt och fettets kvalitet f6ljs.

Man kan gora en grov beddmning av studentmaéltidernas naringsmaissiga kvalitet med hjilp av
Finlands Hjértforbunds kriterier for vardagslunch (Arkilounaskriteerit) ( ). Kri-
terierna grundar sig pa resultaten av en omfattande undersokning av néringskvaliteten i stor-
kokens mat som utfordes 2004. Enligt kriterierna ar det skl for i synnerhet de kok som tillreder
mat fOr vuxna att forbattra fettkvaliteten och att minska pd mangden fett och salt. Kriterierna for
vardagslunch har reviderats 2015 ( ) sa att man har beaktat rekommendatio-
nerna om atgédrder for att utveckla massbespisningen (Social- och hilsovardsministeriet 2010)
och Statens ndringsdelegations rekommendationer.

t18, salt-

Kriterierna for vardagslunch omfattar foljande fyra kriterier: grundkriteriet, fettkriterie
kriteriet och informationskriteriet. Med hjilp av dem kan man snabbt och latt uppskatta den
nédringsmassiga kvaliteten pa den mat som serveras och fa en bild av vilken méjlighet en matgast

sannolikt har att dagligen vilja en maltid som foljer reckommendationerna.

Med kriterierna for vardagslunch kan man inte ta reda pa matratternas exakta naringsinne-
hall och inte heller om de uppfyller de noggrannare naringskriterierna. Yrkeskok kan forbatt-
ra maltidernas naringskvalitet genom att justera valet av livsmedel och tillredningssétten

i enlighet med ndringsrekommendationerna.

18 De punkter inom fettkriteriet som galler hur ofta olika matritter serveras kan dock inte tillimpas som sddana vid de student-
restauranger som serverar ett flertal olika maltidsalternativ per dag.


http://www.sydanmerkki.fi
http://www.sydanliitto.fi

9 KONKURRENSUTSATTNING AV MALTIDSSERVICE

Konkurrensutsittningen av maltidsservicen har stor inverkan pa matens niringskvalitet.

Da man upphandlar maltidsservice for hogskolestuderande ska man folja de kriterier for
néringskvalitet som anges i den hir rekommendationen ( ) och i statsradets
forordning om grunderna for maltidsstod for hogskolestuderande ( ). Kvalitetskriterierna
i reckommendationen giller bade utbudet av sdidana maltider som rekommenderas och nérings-
kvaliteten. Maltiderna ska folja rekommendationerna, de ska omfatta de maéltidsdelar som be-
stams i statsradets forordning (se kapitel 3.3 om naringskvaliteten) och de studerande ska ges
végledning i hur man sammanstéller sdidana méltider som rekommenderas med hjilp av en

modellmaltid och med markeringar pd matsedeln och/eller mérkning av serveringslinjerna.

Den som konkurrensutsitter maltidsservice ska folja hur den 6verenskomna kvaliteten uppnas
och aldgga den som producerar maltidsservicen att i sitt anbud beskriva hur man sakerstaller
att kriterierna uppfylls och hur de i praktiken f6ljs upp. Av anbudet pa maltidsservice ska det
framga hur man beskriver en modellmaltid for kunderna. Dessutom ska anbudet innehalla be-
skrivningar av de standardrecept som anvinds, planeringen av matsedeln, uppf6ljningen av na-

ringskvaliteten som en del av planen for egenkontrollen samt kokspersonalens yrkesskicklighet.

Nir det gdller maéltidsstodet hor det till FPA:s uppgifter att folja matens ndringskvalitet. Om
de maltider som serveras inte fyller kriterierna fér maltidsstod uppmanas den som producerar

maltidsservicen att &ndra sammansittningen och/eller priserna pa maltiderna.

Vid konkurrensutsdttningen av maltidsservice for hogskolestuderande ska foljande faktorer
i anslutning till ndringskvaliteten, antalet maltider, prissattningen och kostnaderna for lokaliteter

beaktas:

1. Naringskvaliteten
a) Statsradets forordning om grunderna for maltidsstod ( )
o  En studentmaltid ska fylla de allmdnna kvalitetskraven i fraga om hélsosam och
néringsrik mat for att berattiga till understod
o  En studentmaltid dr en maltidshelhet som omfattar huvudratt, dryck, sallad,

brod och smorgasfett.


http://plus.edilex.fi/kela/sv/lainsaadanto/20120054
http://ammattilaiset.sydanmerkki.fi/sites/default/files/attachments/malliasiakirja.pdf
http://plus.edilex.fi/kela/sv/lainsaadanto/20120054

«  Enspecialportion dr en maltidshelhet som dr tillredd av dyrare ravaror och mot-
svarar en studentmaltid.

b)  Rekommendationen om maltider for hogskolestuderande, sarskilt kriterierna gallan-
de ndringskvaliteten ( ).

Antalet maltidsalternativ som serveras

Rekommendationen om maltider for hogskolestuderande

o  Studentrestaurangen ska tillhandahélla minst tva studentmaltidsalternativ som
sdljs till grundpris.

o  Studentrestaurangen kan ha en specialportion tillredd av dyrare ravaror pa
menyn om det finns minst tva maltidsalternativ som siljs till grundpris.

Prissdttning
a) Statsradets forordning om grunderna f6r maltidsstod ( ).

«  Ett villkor for att restaurangen ska beviljas understdd for sinkning av priset pa
studentmaltiderna &r att restauranginnehavaren prissitter studentmaltiderna till
hogst det maximipris som faststéllts i forordningen sankt med maltidsstodets
belopp och att det icke nedsatta priset pa en studentmaltid inte 6verstiger det pris
utan mervardesskatt som restaurangens ovriga kunder ska betala for en likadan
maltidshelhet.

o I forordningens 4 § 2 mom. faststills maximipriset for en sédan maltid som be-
rittigar till understdd och minimi- och maximipriset for en specialportion.

b) Folkpensionsanstalten

o  Forséljningspriset pa en méltid med mervérdesskatt som motsvarar en student-
maltid ska vara minst 7,1 % hogre dn det icke nedsatta priset pa en studentmal-
tid nér den siljs som personalmaltid (FPA:s anvisning 20.12.2012). Anvisningen
andras om den skattesats som tillimpas pa livsmedel och pa restaurang- och
maltidsservice dndras.

c)  Statsbudgeten

e  Anslaget for maltidsstod och hur maltidsstodet ska anvindas faststdlls arligen
i statsbudgeten. (Moment 29.70.57 i statsbudgeten, Maltidsstod till hogskole-
studerande)

d)  Mervirdesskattelagen

o  Studentmaltider for hogskolestuderande ar undantagna fran mervardesskatt

(39-40 § i merviardesskattelagen, 1501/1993).
Kostnader for lokaliteter
a)  Motiveringspromemorian 17.1.2012 gdllande statsradets férordning om grunderna for

maltidsstod for hogskolestuderande (54/2012).


http://plus.edilex.fi/kela/sv/lainsaadanto/20120054
http:29.70.57

Hogskolorna har ett betydande ansvar nér det giller ordnandet av maltider for
studerande. Hogskolorna fattar sjdlvstindiga beslut om valet av studentrestau-
ranger utifran ett anbudsforfarande. Enligt vedertagen praxis har hogskolorna
finansierat de lokaler och fasta anlaggningar som behovs for studentmaltider och
stallt dem kostnadsfritt till restauranginnehavarens forfogande enligt samma
vedertagna principer som tillimpas for personalrestauranger. Universiteten och
yrkeshogskolorna tilldelas anslag for sin verksamhet i statsbudgeten.

Det dr inte meningen att extra understdd ska anvdndas som ersdttning for annan
offentlig finansiering som finns att tillga.

Hogskolorna forvantas reservera lokaliteter for en studentrestaurang kostnads-
fritt for restauranginnehavarens riakning. Ocksa i samband med anskaffning
av nya lokaliteter ska man se till att det reserveras tillrackligt med plats for an-
ordnande av studentbespisning. Maximipriset f6r en maltid som berittigar till
maltidsstod for hogskolestuderande har bestamts utgaende fran att restaurang-
innehavaren inte har ndgra kostnader for lokalerna. (Brev fran Undervisnings-

ministeriets utbildnings- och vetenskapspolitiska avdelning 23.1.2003).

b)  Statsradets forordning om grunderna for maltidsstod ( )

Enligt forordningen kan det i enlighet med de kriterier som namns i férordning-
en beviljas extra understdd for kostnader for lokaler och fasta anldggningar i en
studentrestaurang som dr beldgen nagon annanstans dn i lokaler som forvaltas
eller dgs av hogskolan eller dess huvudman. En forutsdttning ar att kostnaderna
for lokaler och fasta anldggningar i studentrestaurangen inte i huvudsak finan-
sieras med allmdnna medel och att studentmaltidernas andel av restaurangens
omsiéttning dr minst 10 %. I det extra understodet kan annan anvdndning av

lokalerna och inkomsterna av detta beaktas.


http://plus.edilex.fi/kela/sv/lainsaadanto/20120054

SARSKILDA FRAGOR

10.1 Drycker

En del studerandes vanor ndr det giller drycker innehéller sédana drag som kan leda till hilso-
problem. Sddana kan vara fetma, karies, tanderosion, otillrdckligt kalciumintag och negativa foljder
av for riklig alkoholkonsumtion. Darfor behandlas drycker nagot utforligare i denna rekommenda-
tion. Mer information finns i rapporten Juomat ravitsemuksessa utgiven av Statens naringsdelega-

tion:

Man borde dagligen inta 1-1,5 liter drycker av olika slag férutom den mangd vitska man far i sig
via maten. Da man véljer drycker ska man vara uppmarksam pa hur mycket energi, socker, syra,

koffein, fett och alkohol de innehéller.

Som maltidsdrycker kan mjolk och surmjolk som ér fettfri eller har lag fetthalt samt kranvatten
rekommenderas. Som torstsldckare dr vanligt vatten bast. Det borde finnas till hands ocksa an-
nars an i samband med maltider. Man kan ocksé dricka ett glas juice per dag, helst i samband

med en maltid, samt kaffe och te som sadant utan socker eller med mjolk.

Andra sota och/eller syrliga drycker, sasom saft, laskdrycker och sockrade eller feta mjolk-,
kaffe- och tedrycker borde man dricka bara d& och da. Dryckerna borde helst intas enligt en
regelbunden dagsrytm. Drycker som innehaéller socker och/eller syror ér det bra att inta i sam-
band med maltider sa att man inte dricker dem for ofta. Maten minskar ocksa syrornas skadliga

inverkan. Av energihaltiga drycker ska man inte dricka storre mangder pa en gang.

Laskdrycker (bade sockrade och konstgjort sotade ldskdrycker, energi- och sportdrycker) hor
inte till en studentmaltid som subventioneras med maltidsstod. De kan inte naringsmassigt jam-
stallas med mjolk och surmjolk d&ven om det skulle ha tillsatts vitaminer i dem. De bidrar ocksa

till erosion av tandemaljen ( ).

Om man anvénder alkoholhaltiga drycker ska man komma ihag att vara méttlig. Den maximala
dagsransonen for kvinnor dr 1 portion (ca 12 g etanol) och for mén 2 portioner (ca 24 g etanol).
Eftersom nistan 40 % av de studerande dricker alkohol fér att berusa sig!® (Kunttu och Pesonen

2013) dr det skal for dem att minska i synnerhet pa den méngd alkohol de dricker pa en gang.

19  Main: > 7 portioner pa en géng; kvinnor: > 5 portioner pa en gang.


http://www.ravitsemusneuvottelukunta.fi/attachments/vrn/juomat_ravitsemuksessa.pdf


En portion alkohol motsvarar en liten flaska mellanél, 12 cl milt vin eller 4 cl starkvin. Gravida

eller ammande kvinnor ska inte dricka alkohol alls.

De flesta drycker innehaller inte sdrskilt mycket energi. Studerande kan likval fa i sig onodigt
mycket energi via drycker eftersom ménga anviander dem i rikliga mangder och dryckerna inte

mattar pa samma sétt som fast foda.

Socker okar energihalten i dryckerna och orsakar karies. Sockerhaltiga drycker okar ocksa ris-
ken for fetma. Dryckerna kan ocksa innehalla konstgjorda s6tningsmedel, av vilka de vanligaste

ar acesulfam K, aspartam och sukralos.

Ocksa syror ar skadliga for tinderna. I manga drycker finns férutom socker dppelsyra (E 296),
askorbinsyra (E 300), citronsyra (E 330) eller fosforsyra (E 338), antingen som tillsatt eller av
naturen. Dricker man sadana drycker flera ganger per dag orsakar de tanderosion, d.v.s. upp-
16sning av tandemaljen, vilket leder till att tandspetsarna borjar spricka och brytas sonder.
Drycker med ett lagre pH-virde dn 5,5 dr skadligast. Av syrorna ér citronsyran varst. Kolsyran

i drycker och syrorna i kaffe, te, 61 och surmjolksprodukter orsakar ddremot inte tandskador.

I drycker forekommer fett narmast i flytande mjolkprodukter. Fettet okar energiinnehallet
i dem, vilket kan bidra till fetma. Av mjolkfettet ar 2/3 mattat fett, vilket betyder att det dr svart

att fa fettkvaliteten i kosten att stimma overens med rekommendationerna om man anvander

feta mjolkprodukter.
Exempel pa mangden koffein i koffeinhaltiga drycker.

Portion Koffein/portion
Filterkaffe en kopp (2 dl) ca 90—160 mg?
Espressokaffe en liten kopp (0,4 dl) ca 9o mg
Svart te en mugg (2,2 dl) ca 50 mg
Coladrycker en flaska (3,3 dl) ca 40 mg
Energidrycker en burk (2,5 dl) ca 8o mg

a Mangden koffein varierar enligt kaffesort och tillredningssatt.


http://www.ravitsemusneuvottelukunta.fi/attachments/vrn/juomat_happomittari.pdf

Koffein ar det uppiggande dmnet i kaffe och te samt i kola- och energidrycker. Hos personer
som &r kdnsliga for koffein, gravida kvinnor och barn kan det redan i smé doser orsaka bl.a.
hjartklappning, darrningar, somn- och koncentrationssvarigheter samt beroende. Man fér kof-

fein fran kaffe, te, energidrycker och en del chokladgodis sasom moérk choklad ( )

Europeiska livsmedelssidkerhetsverket har uppskattat vilken mingd koffein man tryggt kan inta

ur alla kéllor (EFSA, 2015) pa foljande sitt:

o  For friska vuxna medfor det inga risker att inta 400 mg koffein/dygn antingen genom
regelbundet intag under dagens lopp eller som engéngsportioner pa 200 mg.

o Enskilda engangsportioner pa 100 mg per gang kan paverka sémnens lingd och
somnrytmen hos en del vuxna i synnerhet om koffeinet intas kort innan man gar och
lagger sig.

o For den som ar gravid eller ammar ar gransen for hur mycket koffein man tryggt kan

inta 20omg/dygn.

Om en cola- eller energidryck innehaller mer dn 150 mg koffein/l, ska det i markningarna pa
forpackningen inga en varning om detta for gravida kvinnor och koffeinkénsliga personer samt
information om hur mycket koffein drycken innehaller och vilket som dar det hogsta tilldtna

intaget per dygn.

Alkohol 6kar energihalten i drycker. Dessutom orsakar en riklig konsumtion av alkoholdrycker

mdnga studerande béde hélsoproblem och sociala problem samt svarigheter med studierna.

10.2 Maltidsrytm och portionsstorlekar

En regelbunden maltidsrytm innebdr att man intar maltider eller mellanmal med ungefar 3-5
timmars mellanrum. Om man ater regelbundet hélls blodsockret pa en jamn niva, vilket bi-
drar till att man halls pigg och aktiv. Med morgonmal orkar man studera under férmiddagen.
En maltid av mattlig storlek ger lagom energi for eftermiddagens arbete och tréttar inte. Ett mel-
lanmal pa eftermiddagen &r uppfriskande om man ar trétt och gor det mojligt att utéva nagon

form av motion eller idrott redan innan man éter pa kvallen.

Middagen hjélper organismen att aterhdmta sig fran dagens arbete och ger energi for kvillens

sysselsattningar och hobbyer. Ett latt kvallsmal tryggar en lugn somn. Medan man sover sjunker



det man lért sig in och hjarnans energiforrad fylls pa. En regelbunden maltidsrytm bidrar ocksa
till att storleken pa portionerna halls mattlig, vilket framjar viktkontroll och pigghet. En regel-
bunden maltidsrytm minskar ocksa tendensen till smadtande och framjar ddrigenom tand-

halsan ( ).

Huruvida mingden mat har varit lamplig pa langre sikt syns tydligast pa en persons vikt. Som
vagledning for vad som ér en lamplig storlek pa enskilda portioner fungerar en maltidshel-
het som dr sammansatt enligt tallriksmodellen. En mycket riklig maltid innehaller fér mycket

energi, vilket latt gor en trott, i synnerhet om man har sovit for lite.

10.3 Modedieter och bantning

De studerande kan vara intresserade av olika slag av modedieter sdsom lagkolhydratdiet. Aven
om man kan ga ner i vikt genom att folja en sddan diet saknas bevis for vilken nytta man har av
den och hur trygg den ar, exempelvis med tanke pa hjart- och karlsjukdomar, om man foljer den
en ldngre tid. Enligt de senaste forskningsresultaten kan en lagkolhydratdiet till och med vara
skadlig om man fortlépande foljer den. Den innehéller i allmdnhet rikligt med mattat fett och
kolesterol. Dessutom kan intaget av kostfiber och en del vitaminer och mineraler bli alltfor litet

(t.ex. tiamin, folat, C-vitamin, jirn och magnesium).

Den striktaste varianten av ldgkolhydratdiet 4r den traditionella Atkinsdieten, som beroende pa
skedet i dieten har ett kolhydratinnehall pa endast 5-20 E% (20-100 g/dygn). Dieten innehaller
rikligt med protein och fett, av vilket merparten dr hart, mattat fett. Dietens stranga kolhydrat-
begriansning leder till ketos, ett tillstind da kroppen bérjar anvinda sina fett- och proteinreser-

ver som energikdlla.

Det finns nufértiden ocksa sadana lagkaloridieter som ar mindre stranga vad géller begrans-
ningen av kolhydrater. Exempelvis i Finland undviker manga av dietens anhéngare (s.k. karpare)
endast socker, vitt brod, pasta, ris och potatis. De kan anvinda rikligt med gronsaker, bér, frukt
och fullkornsspannmal. En sadan kost avviker inte mycket fran en kost som féljer ndrings-

rekommendationerna.

Forskningsbaserade rekommendationer om bantning och viktkontroll finns pa Lékaresall-

skapet Duodecims webbplats:


http://www.kaypahoito.fi/web/kh/suositukset/naytaartikkeli/tunnus/hoi24010
http://www.kaypahoito.fi/web/kh/suositukset/naytaartikkeli/tunnus/hoi24010

En handbok for studerande om detta dmne, "Painavaa asiaa kevyemmiisti eldmdstd”, finns pa
Studenternas halsovardsstiftelses webbplats: http://www.yths.fi/filebank/365-Painavaa_asiaa

opass.pdf.

10.4 Atstorningar

De vanligaste dtstorningarna ar anorexi (sjalvsvalt, anorexia nervosa), hetsitning (bulimia ner-
vosa) och hetsdtningsstorning (binge eating disorder, BED). De férekommer oftast hos flickor

och unga kvinnor, vilket gor att de studerande hor till riskgruppen.

En insjuknads narmaste krets och studenthélsovarden dr i en nyckelroll nér det giller att iden-
tifiera dtstérningarna. Ju tidigare man kan ingripa i situationen och hénvisa den sjuka till vard

desto bittre dr prognosen.

Lindriga dtstorningar kan avhjilpas med bara nagra fa radgivnings- och uppf6ljningsbesok, un-
der vilka riskerna diskuteras och personen far handledning i hur man éter hilsosamt, mang-
sidigt och regelbundet. For en del kan egenvard vara tillrackligt som vérdform: https://www.

mielenterveystalo.fi/sv/aikuiset/itsehoito-ja-oppaat/itsehoito/irtiahminnasta/Pages/default.aspx.

Vardrekommendationer vid &tstorningar finns pa Lakaresdllskapet Duodecims webbplats:

http://www.kaypahoito.fi/web/kh/suositukset/suositus?id=hoiso101.

Kamratstdd erbjuds av Syomishdirioliitto SYLI ry (Atstorningsférbundet i Finland rf): http://

www.syomishairioliitto.fi/.

Storsta delen av de kroppsliga symtomen vid dtstorningar gar 6ver nér personen aterhamtar sig,
men foérandringar i benstommen och tandskador blir oftast bestaende.

10.5 Hur man kan trygga ett tillrackligt intag av i D-vitamin

Liksom for den 6vriga befolkningen &r det viktigt for studerande att se till att de far tillrdckligt
med D-vitamin. Det ar sarskilt viktigt for att benstommen ska utvecklas och hallas i god kondi-

tion. Benmassan dr som titast nar man dr 25-30 ar. Dérefter borjar den urkalkas och risken for

benbrott blir storre. Utan D-vitamin kan organismen inte tillgodogéra sig det kalcium som finns
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i fodan och som ér viktigt for uppbyggnaden av benstommen. Det finns ocksa indikationer pa
att D-vitamin har andra goda hilsoeffekter, men det behovs ytterligare forskning for att bekrafta

detta.

Man fér D-vitamin i tvd olika former. D,-vitamin finns endast i produkter fran véxtriket. D,-
vitamin finns i animaliska produkter och det bildas ocksa i huden genom inverkan frén solens
ultravioletta strdlning. Av vardera bildas genom d@mnesomsittningsprocesser aktivt hormon-
liknande D-vitamin, d.v.s. kalcitriol, men deras amnesomsittning ar olika. Nufértiden rekom-
menderar man D -vitamin eftersom det dr en D-vitaminform som ar naturlig for méanniskan

och som upptas effektivare av kroppen @n D -vitamin.

Mangden D-vitamin kan uttryckas i mikrogram (pg) eller i internationella enheter (IE).
1 ug = 40 IE (pa engelska IU = International Unit).

Det dr mojligt for studerande att fi den méngd D-vitamin som rekommenderas for vuxna (10 pg
eller 400 IE/dygn)?° via maten. Denna méingd uppnédr man till exempel genom att éta fisk 2—3
ganger i veckan och dagligen anvinda D-vitaminiserade mjolkprodukter och bredbara smor-

gasfetter?!. En forteckning over de basta D-vitaminkillorna finns i bilagetabell 2 (s. 71).

I ekomjolk och ekosurmjolk och i smor tillsdtts inte D-vitamin, vilket gor att det dr skal for
dem som anvdnder de hir produkterna att beakta detta med tanke pa sitt intag av D-vitamin.
Om man inte far tillrackligt via maten &r det skal att trygga intaget genom att ta ett D-vitamin-
preparat (10 ug/dygn) under den morkaste tiden av dret (oktober-mars). En storre dos dn detta

har man inte nytta av.

For gravida kvinnor och ammande médrar rekommenderas att de anviander ett D-vitamin-

preparat (10 ug/dygn) dret om.

D-vitaminet lagras i kroppen och det kan vara skadligt att fa for mycket av det. Om man anvén-
der D-vitaminpreparat i enlighet med rekommendationerna ar risken att man far for mycket
obefintlig i praktiken. For vuxna ar den 6vre griansen for hur mycket D-vitamin det ar tryggt att

inta totalt 100 ug/dygn.

20  Rekommendationen giller personer i dldern 18-60 ar.

21 I mjolk, surmjolk och yoghurt tillstts 1-2 ug D-vitamin/100 ml och i vegetabiliska matfetter 20 pg/100 g. Den tillsatta mang-
den D-vitamin anges alltid pé férpackningen.



Tre viktiga D-vitaminkallor: fisk (pa bilden gratdng pa fisk och spenat)

samt mjolk och vegetabiliskt margarin som berikats med D-vitamin.

10.6 Hur man kan trygga ett tillrackligt intag av folat

Folat hor till gruppen B-vitaminer. Det behovs for celldelningen och for bildningen av blod-

celler. I kosttillskott (tabletter o.d.) och berikade livsmedel finns syntetiskt folat, d.v.s. folsyra.

Det finns rikligt med folat i gronsaker och produkter av fullkornsspannmal (se bilagetabell 3,
s. 71). Man borde dagligen dta minst 5-6 portioner gronsaker, frukt och bar for att fa tillrackligt
med folat. Folat forstors litt av upphettning och av inverkan fran syrlighet, varfor det ar viktigt
att dta tminstone en del av gronsakerna firska. Folat finns ocksa i mjolkprodukter, fullkorns-
spannmal och lever. A andra sidan ir det forknippat med hilsorisker att 4ta lever bl.a. p grund
av dess hoga halt av A-vitamin. Det har darfér getts ut separata anvisningar for gravida kvinnor
och smé barn om konsumtionen av lever och leverritter http://www.ravitsemusneuvottelukunta.fi/

portal/se/naringsrekommendationer/sarskilda+anvisningar+och+restriktioner/.

Brist pa folat fore en graviditet och under de 12 forsta graviditetsveckorna kan oka risken for neu-
ralrorsdefekter (NTD) hos fostret. Aven om NTD ir sillsynt i Finland ir det viktigt att trygga
ett tillrackligt intag av folat redan fore en graviditet. Darfor rekommenderar man alla kvinnor

i fertil dlder att inta mera folat an den vanliga mangden.
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Det rekommenderade intaget av folat dr:

o  Allmin rekommendation for vuxna 300 ug/dygn
o  Kvinnor i fertil alder 400 pg/dygn
«  Kvinnor som planerar en graviditet, gravida kvinnor 500 pg/dygn

och ammande modrar

For alla kvinnor som planerar en graviditet eller ar i borjan av graviditeten rekommenderas en
dos pa 400 pg folsyra om dagen i form av kosttillskott. Den som planerar en graviditet ska borja
ta folsyretillskott ungefar tvd ménader innan hon slutar anvinda preventivmedel och ska fort-

sitta ta folsyra till slutet av den 12 graviditetsveckan.

Inte ens ett rikligt intag av folat via kosten medfor risker, men om man anvander vitaminpreparat

ar det viktigt att folja doseringsanvisningarna.

10.7 Kost och tandhilsa

I kosten kan finnas faktorer som forsdmrar tandhélsan genom att orsaka karies (tandréta) och
tanderosion (nedbrytning av tandemaljen). Med tanderosion avses en kemisk upplosning av

tandemaljen.

Faktorer som bidrar till uppkomsten av karies dr bland andra en kost som innehéller rikligt med
socker och en otillracklig munhygien. Karies ar en infektionssjukdom som orsakar olika grader
av skador i tindernas hardvivnader. En God medicinsk praxis-rekommendation (Kaypa hoito
-suositus) om hur man héller karies under kontroll (Karieksen hallinta) har publicerats 2014

( ).

Da vissa bakterier anviander socker eller andra kolhydrater som latt fermenteras producerar de
syror pa tdndernas ytor. Syrorna loser upp mineraler pa tandytan, vilket gor att tindernas ytor
mjuknar. Nar munnens pH-vérde sjunker under den kritiska griansen (pH s5,5) friter syrorna pa
tandemaljen, och ocksa dentinet dir under kan skadas. Om de orsakande faktorerna férsvinner

kan emaljen remineraliseras och tandytan hardna pa nytt.

De vanligaste orsakerna till tanderosion &r syrliga matritter och drycker samt refluxsjukdom,
dvs. dd sur magvitska st6ts upp i munnen. Tanderosion ér ett problem som haller pa att bli van-

ligare, speciellt bland ungdomar.


http://www.kaypahoito.fi

Syrliga laskdrycker, energidrycker och sportdrycker som innehaller socker orsakar bade karies
och erosion. Ocksa sockerfria, konstgjort sdtade drycker utsdtter tinderna for erosion eftersom
storsta delen av dem &r sura. Det amne som dr virst i friga om att orsaka erosion ar citronsyra
(pH 2,2), som férkommer som tillsatsimne i ménga drycker. Ocksa éttiksyra, dppelsyra, vinsyra
och fosforsyra, som finns i koladrycker, 16ser upp tandemaljen. Tanderosionen maste fas att av-

stanna sa fort som mojligt, sa att skadorna kan repareras med sedvanliga behandlingssitt.

En regelbunden maltidsrytm &r viktig eftersom tianderna klarar av hogst 5—7 syraangrepp per
dag. Ju fler omgangar mat och/eller dryck, desto skadligare dr det for tinderna. Om man ute-
laimnar maltider 6kar smadtandet. I synnerhet ett dagligt knaprande pa sotsaker okar risken for

tandsjukdomar. Sotsakernas seghet och klibbighet gér dem d@nnu skadligare.

Nir det galler syrliga drycker orsakar surmjolksprodukter inte erosion eftersom de innehaller
kalcium. Inte heller kaffe, te, 61 och mineralvatten som innehaller enbart kolsyra friter pa tin-

derna eftersom de inte innehéller syror som binder mineraler frdn tandemaljen.

Tanderosion dr vanligare dn genomsnittet hos bl.a. vegetarianer och personer som lider av bulimi

eller anorexi. En langt gangen erosion orsakar ilningar och vérk i tinderna och ar svarskétt.

Tanderosion kan forebyggas genom foljande atgarder:

e  Man undviker sura drycker, i synnerhet energidrycker, samt sockerhaltiga drycker
och mellanmal.

«  Eventuella syrliga drycker eller frukter intas i samband med en maltid och inte som
mellanmal. Detsamma gdller mat som innehaller dttika eller vinattika.

o  Det ér battre att dta frukt dn att dricka saft. Nar man tuggar frukterna okar saliv-
utsondringen, vilket dimpar syrornas skadeverkningar. Bir och manga frukter (t.ex.
appel, plommon och pdron) dr mindre sura én citrusfrukter.

e  Man ska helst dta bar och frukt tillsammans med ndgon mjolkprodukt eller tugga ost
efter att ha atit dem. Kalciumet i mjolkprodukterna neutraliserar syrorna och repare-
rar uppmjukad tandemalj.

«  Man anvinder xylitoltuggummi eller xylitolpastiller efter maten. Xylitolet 6kar saliv-
utsondringen, minskar mangden bakterier och stoppar syraangreppet.

e  Man borstar tinderna forst ca en timme efter att man atit sur mat eller dryck eftersom
en omedelbar tandborstning kan oka slitaget pa den uppmjukade tandemaljen. Det ar
bra att skélja munnen med vatten genast nar man Atit.

e  Man undviker att anvinda en hérd tandborste och tandkram med slipmedel. En liten

méngd tandkrdm i gdngen sliter mindre pa tdnderna @n en stor.



SLUTORD

o  Nar det giller matservering for studerande dr situationen i regel god i Finland. Det finns
dock plats for forbattring eftersom det finns manga studentrestauranger och bade maltids-
utbudet, méltidernas kvalitet och restaurangernas popularitet skiljer sig fran varandra. Det
ar viktigt att forsoka uppna en sadant lage att de studerande oberoende av ort och studie-
omrade skulle ha samma mojligheter att dta goda och hilsofraimjande studentmaéltider.

«  Aven om matvanorna i allminhet formas redan i barndomen erbjuder matserveringen for
studerande ett utmarkt tillfalle att paverka dem dnnu da de unga stér pé troskeln till vuxen-
livet. Bra sitt att paverka vanorna i rétt riktning ar att servera maltider som f6ljer rekom-
mendationerna och att i anslutning till dem erbjuda praktiskt inriktad véigledning.

»  Merparten av de studerande har matvanor som ganska vil motsvarar rekommendationer-
na. En del har dock hélsoproblem som ér kopplade till matvanorna. Problemen orsakas av
ohidlsosamma drycker och mellanmal och av ett onddigt stort intag av salt och mattat fett.
Det ar mojligt att inverka en hel del pa de studerandes kost som helhet genom att se till att
de erbjuds halsoframjande studentmaltider till formanligt pris.

«  En speciell utmaning for studentrestaurangerna ar vegankosten. Dess popularitet bland
studerande kommer uppenbarligen att oka av bl.a. etiska och ekologiska skal. Att tillreda
vegankost kraver satsning och kunnande for att man ska kunna vara séker pa att maltiderna
bade smakar bra och innehaller den nédring som de ska gora enligt reckommendationerna.

o  For att matserveringen for studerande ska utvecklas ar det viktigt att de studerande, mal-
tidsservicens personal, personal fran studenthélsovarden och féretradare f6r hogskolorna
for en fortlopande diskussion om den. Pa detta sétt kan utbudet utvecklas och goras mang-
sidigare med beaktande av de olika parternas dnskemal och synpunkter och utan att man
for den skull prutar pa matens smak och hélsosamhet.

o  Det ar viktigt att de studerande, de anstillda inom maltidsservicen och halsovardsperso-
nalen har aktuella kunskaper om kosten och dess inverkan pa hilsan. Pa sa sitt kan kun-
skaperna beaktas i studentrestaurangernas matservering och de studerande kan tillimpa
dem da de viljer mat at sig.

o  Studerande dr miljomedvetna konsumenter och sitter virde pa handlingssdtt som ér forenliga
med en héllbar utveckling. Inom studentrestaurangerna borde man fundera pa hur man kunde

minska méangden miljébelastande bioavfall och utnyttja eventuell verbliven mat.

Som stod for ovan ndmnda omstandigheter erbjuder denna rekommendation ett praktiskt in-
riktat faktapaket, vars innehall kan tillimpas pa ménga sitt da man utvecklar maltiderna for

studerande.
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Bilagetabell1. Bra proteinkallor vid olika slags kost.

Typ av kost | Portion | Protein
Vegankost

Sojamjol med |ag fetthalt 100 g 458
Sojamjol, fett 100 g 35¢g
Sojabonor, torkade 100 g 36¢g
Andra bénor, torkade 100 g 20-30¢g
Bonor, kokta 100 g 10-16 g
Sojakross, torrt 100 g 38-418
Sojakross, kokt 100 g 158
Linser och mandlar 100 g 24-25¢
Ater, torkade 100 g 18¢g
Arter, farska 100 g 5g
Notter 1008 14—-20¢
Solros- och andra fron 100 g 23-29¢
Sojayoghurt 2 dl (ett glas) 8g
Sojamjolk 2 dl (ett glas) 6g

Brod 100 g (4—5 skivor) 5—10 ¢
Havregryn, mérk makaroni 100 g 13-15¢
Semle-, grahams- och annat mjol 100 g 10-12 ¢
Tofu ("sojaost™) 100 g 8-17¢g
Tempeh (sojapreparat) 100 g 12-14 g
Seitan (veteglutenpreparat) 100 g 20-30¢
Laktovegetarisk kost

Forutom ovanstdende:

Mjolk, surmjolk, yoghurt m.m. 2 dl 6-78
Harda ostar, bondost 100 g 20-30¢g
Grynost 1008 16 g
Kvarg 100 g 108

Lakto-ovovegetarisk kost

Forutom ovanstdende:
Agg 1 st. 7g

Quorn (svampproteinpreparat, 100 g 14¢
innehaller agg)

Blandad kost
Férutom ovanstdende:

Kott 100 g 20-30§8
Kott- och korvpaldgg 100 g 10-30¢g
Fisk 100g 10-25¢§

Kéllor: www.fineli.fi, varufakta om livsmedlen
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Bilagetabell 2.  Bra D-vitaminkadllor.

Fododmne Portion D-vitamin

GOs, sik, stromming 1008 17-22 Ug

Lax, mujka, fisk i medeltal 100 g 10—-13 Ug

D-vitaminiserad mjolk, surmjolk, yoghurt och fil 2dl 2 g

D-vitaminiserat smorgasfett 2tl(10g) 2 ug

Agg 1 kpl 1,3 g

Kantarell och trattkantarell 1008 10—-15 Lg

Fiskleverolja 1 tl (5 ml) 10 Ug

Kalla: www.fineli.fi

Bilagetabell 3. Bra folatkallor.

Fododmne Portion Folat

Kal

— gronkal och broccoli 100 ¢g 113-120 Ug

— brysselkal, blomkal och kalrabbi 100 g 82-94 Ug

Art, farsk 100 g 59 g

Sojabona, kokt 100 g 117 Ug

Rodbeta 100 g 150 Ug

Zucchini, sallad, kinakal, kalrot, spenat 100 g 48-52 g

Paprika 100 g 47 Ug

Hjorton, hallon, jordgubbe 100 g 30—-36 Ug

Kiwi 100 g 42 g

Klementin, satsuma, grape, apelsin 100 g 21-27 g

Ragbrod 1 bit (35 8) 22 g

Havregrynsgrot kokt pa mjolk portion (300 g) 21 g

Havregrynsgrot kokt pa vatten portion (300 g) 12 g

Mjolk 2dl 9 Ug

Lever 100 g 1230 Ug

Kalla: www.fineli.fi

Bilagetabell 4. Brajodkallor.

Fododmne Jod pg/100 g i medeltal Portionsstorlek Jod
(variationsbredden inom pg/portion

parentes)

Mjolk (av olika slag), surmjolk,| 15 (14-17) 2dl 30

fil, yoghurt, glass

Harda ostar? 20 (12-39) 10 g (= 1 tunn skiva) 2

Agg (ett helt) 42 1st. (55 g) 23

Fiska 30 (6-83) 100 g 30

Havstadng (Nori)® 2100 3g 63

Joderat matsalt® 25 1g 25

a Jodhalten varierar betydligt mellan olika typer av ost och olika fiskarter.
b Jodhalten i havstang dr mycket hog och varierar mellan olika tdngtyper. | Kombu- och Wakame-tang &r halterna

10-100 ganger hogre dn i Nori-tang.

¢ Statens ndringsdelegation rekommenderar att man anvander enbart joderat salt i storkdken, livsmedelsindustrin
och hushallen. Som totalt intag av salt rekommenderas 5 g/dygn (= 1 tsk/dygn).

Kélla: www.fineli.fi (analyser 2013-2014)
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Bilaga 1. Berdakning av de energigivande ndringsamnenas
procentuella andelar (E%) av energimangden i hela
maltiden.

Som exempel har anvédnts en lakto-ovo-vegetarisk maltid, for vilken man forst har raknat ut

méangden energi och energigivande ndaringsdamnen?.

Maltidsdel Mdngd | Energi Fett Protein | Kolhydrater | Fiber
g kcal g g (som upptas g
av kroppen)
g
Rodbetsbiff (som innehaller 150 209 9,1 6,1 23,5 4,5
dgg)
Grynost, fett 1,5 % 50 45 0,8 8,2 1,2 0
Potatismos 150 125 3,2 3,1 19,5 1,2
Sallad: kal, morot, apelsin 100 34 0,2 0,8 5,6 2,3
Gronsaksblandning: arter, 70 72 0,7 2,4 12,6 2,0
majs, paprika
Salladsdressing, fransk 15 63 6,4 0 1,7 0
Ragbrod 30 65 0,4 1,9 11,5 4,1
Margarin, fett 60 % 7 36 4,2 0 o] 0
Fettfri mjolk 200 68 0,2 6,1 9,8 o]
Sammanlagt 772 717 25,2 28,6 85,4 14,1
(3,0 M))
a Killa: > Matkorg

Fettets, proteinets och kolhydraternas procentuella andelar (E%) av den totala mdngden energi
i maltiden berdknas utifran uppgifterna i ovanstaende tabell.

Méangden i gram omvandlas till kilokalorier pa féljande satt (grundar sig pa ett berakningssatt
som foljer EU:s livsmedelslagstiftning):

Fett 25,2 x 9 kcal/g = 226,8 kcal
Protein 28,6 x 4 kcal/g = 114,4 kcal
Kolhydrater (som upptas) 85,4 x 4 kcal/g = 341,6 kcal
Fiber (total mangd fiber) 14,1 x 2 kcal/g = 28,2 kcal

Hur manga procent energimangden i varje ndringsamne utgor av energimangden i hela maltiden
berdknas pa féljande satt:

Fett 226,2/717 % 100 =32E%
Protein 114,4/717 % 100 =16 E%
Kolhydrater sammanlagt, inklusive fiber* =52E%
*Berdknat pa foljande satt: Kolhydrater (som upptas) 341,6/717 x 100 =48 E%

Fiber (total mangd fiber) 28,2/717 x 100 4 E%

| kommersiella program for berdkning av naringsintag sker berdkningen av E%-andelarna auto-

matiskt och i dem anvdnds i regel ett berdkningssatt som féljer livsmedelslagstiftningen.

72


http://www.fineli.fi

Bilaga 2. Kriterier for vardagslunch (Arkilounaskriteerit) —
Ett verktyg for bedomningen av matens ndringskvalitet.

Med hjdlp av kriterierna kan man bedéma hur hdlsosam maten dr. Om alla fyra kriterier, d.v.s.
grundkriteriet, saltkriteriet, fettkriteriet och informationskriteriet uppfylls val i koket motsvarar ma-
ten sannolikt rekommendationerna. Med de hér kriterierna kan man inte ta reda pa matens exakta
naringsinnehall utan man goér en bedémning av om det ar mojligt for matgasterna att dagligen vilja
en maltid som motsvarar naringsrekommendationerna. Varje kriterium har podngsatts separat och
det antal poang man far visar hur kriteriet uppfylls i ens eget kok. Malsattningen ar att alla fyra kri-
terier ska uppfyllas val. Kriterierna har utarbetats for bedomning av finldandsk vardagsmat.

For varje kriterium ska de alternativ som motsvarar situationen i det storkdk dar du arbetar kryssas
for. Rakna ihop podngen for de forkryssade alternativen och jamfér dem med tolkningen av kriteriet.

GRUNDKRITERIET
Finns det i er restaurang varje dag i samband med maltiderna Ja Nej

Brod som innehaller minst 6 g fiber/100 g och hdgst 0,7 % salt, i kndckebréd |1 1 p. | o p.
hogst 1,2 %

Bredbart smorgdsfett, i vilket hogst 30 % av fettet ar hart fett och salthalten ar O ap.[0Oop.
hogst 1 %

Fettfri mjolk eller surmjolk (fett hogst 0,5 %) Oap.|Oop.
Farska gronsaker, farsk sallad, bar eller frukt Oap. [ op.
Oljebaserad salladsdressing, i vilken fetthalten dr minst 25 g/100 g, Oap. | op.

hogst 10 % av fettet dr hart fett och salthalten ar hégst 1 %

Egna podng

Tolkning:

5 podng: Grundkriteriet uppfylls
0-4 poang: Grundkriteriet uppfylls inte

FETTKRITERIET

1. Anvander ni smor eller en smor-vaxtoljeblandning i matlagningen?
Cd2p. Vianvdnderinte alls i matlagningen
Cop.  Vianvdnder nédrvi steker kott
Ooep.  Vianvdnder nirvi steker fisk
Cop.  Vianvdnderipotatismos
Cop.  Vianvindervidtillredningen av ndgon annan mat

2. Hur ofta anvdnder ni grddde eller graddliknande produkter som innehaller mer dn 15 % fett?
O2p. Hogst en gang i veckan eller inte alls
Cop. Oftare dn en gang i veckan

3. Hur hog ar fetthalten i den koéttfars och det hela kdott som ni oftast anvander?
C2p. Hogst10%
Cop. Hogredn 10%

4. Hur ofta anvdander ni i matlagningen eller serverar ost som innehaller mer dn 17 % fett?
Oap. HOgst en gang i veckan eller inte alls
Cop. Oftare dn en gang i veckan

5. Hur ofta anvédnder ni firdiga kéttprodukter (t.ex. biffar, kottbullar, kaldolmar) som
innehaller mer dn 12 % fett?
O2p. HOgst en gang i veckan eller inte alls
Cop. Oftare dn en gang i veckan
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6. Hur ofta anvédnder ni annan fardigmat (t.ex. graténger, risottor, pizzor) som innehaller mer
an 7 % fett?
O2p. Hogst en gang i veckan eller inte alls
Cop. Oftare dn en gang i veckan

7. Hur ofta serverar ni feta potatistilligg (t.ex. stekt potatis, graddpotatis, fransk potatis)?
COap. Hogst en gang i veckan eller inte alls
Oop. Oftare dn en gang i veckan

8. Hur ofta serverar ni korvrétter?
Oap. Hogst en gang i veckan eller inte alls
Clop.  Oftare dn en gdng i veckan

9. Hur ofta serverar ni fiskrdtter?
O2p. Minsttvd géngeriveckan
Cop. Merasillan dn tvd génger i veckan

Egna podng

Tolkning:

13—15 podng: Fettkriteriet uppfylls val

7-12 podng:  Fettkriteriet uppfylls medelmattigt
0-6 podng: Fettkriteriet uppfylls daligt

SALTKRITERIET

1. Foljer ni salthalten i den mat som ni tillreder (analyser, saltmétare)?
O3 p. Ja, regelbundet som en del av egenkontrollen. Vid behov minskas saltmédngden
(som kriterium anvdnds t.ex. SHM:s rekommendation 2010 eller ett avtal med bestéllaren)
Cd2p. Jaregelbundet, inga vidare &tgédrder
Cdip. Ja,ddochda
Oop. Vifdljerinte salthalten

2. Anvdnder ni standardrecept i vilka salthalten har rdknats ut?
O2p. Ja, alla recept dr sadana
Oap. Ja, en del av recepten dr sadana
Oop. Nej

3. N&@mns det i recepten hur mycket salt, buljongpreparat och kryddor som innehaller salt
som ingar i dem?
Cd2p. Ja
Oop. Nej

4. Om detingar salta ravaror (t.ex. skinka, korv, marinerat eller saltat kott) i den mat som
ska tillredas, beaktas detta i den mangd salt som anges i receptet eller i samband med
tillredningen, om salt tillsatts da?

O2p. Ja
Oop. Nej

5. Hur gor ni ndr ni tillsédtter salt, kryddor som innehaller salt eller mineralsalt i maten?
Cd2p.  Vimiter upp miangden och anviander hdgst den mangd som anges i receptet
Cop. Densom tillreder maten saltar efter egen smak

6. Anvdnder ni i regel joderat salt i matlagningen?
O2p. Ja
Cop. Nej
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10.

Anvénder ni salt eller buljongprodukter och kryddor som innehaller salt till gronsaker som
kokas eller varms?

Cdap.  Nej

Cop. Ja

Anvander ni salt eller buljongprodukter och kryddor som innehaller salt vid tillredningen
av pasta, ris, potatis m.fl. tillagg?

Cdap.  Nej

Oap. Mycket litet (hdgst 0,3 % salt i den fardiga maten, t.ex. hogst 20 g salt till 2,5 kg
okokt ris)

Cop. 1viss mén eller rikligt

Hur ofta anvdnder ni fardiga kott-, fisk- eller vegetariska produkter (t.ex. biffar, kottbullar,
kaldolmar) som innehaller mer &n 1 % salt?

J2p. Hoégsten gangiveckan ellerinte alls

Oop. Oftare dn en gang i veckan

Hur ofta anvdnder ni annan fardigmat (t.ex. gratdnger, risottor, pizzor) som innehaller mer
ano,75 % salt?

O2p. Hogst en gang i veckan eller inte alls

Cop.  Oftare dn en gdng i veckan

Egna podng

Tolkning:

10—19 podng: Saltkriteriet uppfylls val

7-9 poang: Saltkriteriet uppfylls medelmattigt
0-6 podng: Saltkriteriet uppfylls daligt

INFORMATIONSKRITERIET

1. Hur ofta stéller ni fram en modellmaltid som kunderna kan se pa (riktig mat, en bild eller
skriftliga anvisningar)?
d2p. Dagligen
Cd1p. Minsten gangiveckan
Oop. Merasillan ellerinte alls
2. Hur ofta informerar ni kunderna pa ett synligt sdatt om maltidernas naringskvalitet, t. ex.
genom att marka ut pa matsedeln vilka matrétter och vilka tilldgg till maltiden (mjolk,
smorgasfett, brod) som foljer ndringsrekommendationerna?
O2p. Dagligen
d1p. Minstengéngiveckan
Cop. Merasillan ellerinte alls
Egna podng
Tolkning:
3—4 podng: Informationskriteriet uppfylls val
1-2 podng: Informationskriteriet uppfylls medelmattigt
0 podng: Informationskriteriet uppfylls daligt

De har kriterierna dr en bearbetad version av Hjdrtforbundets kriterier (Arkilounaskriteeristo),
som uppdaterades 2015. De siffror som ndamns i kriterierna grundar sig pa Social- och hélso-
vardsministeriets rekommendationer gédllande maltider (hjartmarkta maltider) som serveras och
livsmedel som upphandlas inom massbespisning (Joukkoruokailun seuranta- ja kehittamistyo-
ryhman suositus 2010, www.stm.fi) samt Sydanmerkkikriteeristo (www.sydanmerkki.fi).
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SYFTET MED MALTIDERNA FOR STUDERANDE &r
att bidra till att de dter naringsmassigt riktigt och
hdlsosamt och att ge dem studieenergi och trivsel
i studierna. Maltiderna for studerande subventio-
neras med statliga medel i form av maltidsstod.
Den hdr rekommendationen kompletterar férord-
ningen om maltidsstod. Ett av syftena med rekom-
mendationen &r att 6ka studentmaltidernas popu-
laritet genom att utveckla maltidernas kvalitet och
utbudet av maltider.

Centrala @mnen som tas upp i rekommenda-
tionen dr maltidernas energiinnehall, fettets och
kolhydraternas kvalitet, mangden salt och sam-
manstallningen av maltider. Andra @mnen dr bl.a.
vegetarisk kost och specialdieter, inkdp av livs-
medel, vdgledning for studerande gallande mal-
tider, overvakningen av att rekommendationerna
om studentmaltiderna f6ljs samt konkurrensut-
sdttning av maltidsservice.

| rekommendationen behandlas ocksa andra
sdrskilda fragor som dr viktiga med tanke pa de
studerandes hdlsa, bl.a. valet av drycker, maltids-
rytm, portionsstorlekar, bantning, dtstérningar,
tryggandet av ett tillrackligt intag av D-vitamin och
folat samt skotseln av tandhélsan.

Rekommendationen ar tankt som ett arbets-
redskap for dem som svarar for maltidsservicen
for hogskolestuderande och for konkurrensutsatt-
ningen av den samt som informationskalla for stu-
derande och for de aktdrer som svarar for student-
hadlsovarden.

Den hdr omarbetade rekommendationen gal-
ler fran 1.8.2016 och ersdtter darmed den rekom-

mendation som gavs ut 2011.

I Vvaltion ravitsemus-
neuvottelukunta

- M
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