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INLEDNING

Maten ger valbefinnande och gemenskap ar i sitt slag den forsta kostrekommenda-
tionen som Statens n&ringsdelegation (VRN], Utbildningsstyrelsen (OPH) och Institutet
for halsa och valfard (THL) tillsammans publicerat for yrkeslaroanstalter och gymna-
sier. Rekommendationen ar riktad till dem som arrangerar utbildning och verksamhet
som stdder denna, laroanstalter, larare, elevvarden, dem som svarar for kostservicen
och de studerande och dessas vardnadshavare. Rekommendationen bygger pad VRN:s
publikation "Mat ger halsa - finska naringsrekommendationer” (2014) och utgor en
fortsattning pa rekommendationen for skolbespisningen (2017) och rekommendatio-
nen fér hogskolestuderande (2016). Dessa rekommendationer bildar tillsammans ett
kontinuum, med vilket man vill framja goda matvanor livet ut och forsoker minska
problemen som hanfor sig till en osund kost och tidigt upptradande riskfaktorer for
folksjukdomar.

Framjandet av jamlikheten i fraga om en hallbar livsstil, delaktigheten, likvardigheten
och halsan utgér genomgdende principer i kostrekommendationen. Regelbundna mal-
tider och gemensamma maltidsstunder i trivsamma lokaler ger studierna och arbetet
sin rytm och framjar studie- och arbetsforméagan och hela studiegemenskapens
valfard. D& kostservice arrangeras beaktas utover att lackra maltider som uppfyller
naringsbehoven och framjar halsan serveras ocksé att malen att framja en hallbar
utveckling och tygla klimatférandringen uppnés.

Varje studerande inom gymnasieutbildningen och varje heltidsstuderande inom
utbildningen for en grundexamen och inom den handledande utbildningen i yrkes-
ldroanstalter har under vissa forutsattningar lagstadgad ratt till en avgiftsfri maltid.

| och med reformeringen av yrkesutbildningen dvergick studierna i allt hogre grad
tillindividuella studier i arbetslivet. Satten pa vilka utbildningen arrangeras ar mer
varierande an férr och arrangerandet av maltiderna medfor saledes nya utmaningar.

| denna rekommendation beskrivs olika satt att fullfolja den lagstadgade skyldigheten
att erbjuda avgiftsfria maltider och sikerstalla naringsmassigt tillrackliga maltider
till studerande inom olika sektorer och i olika studiemiljder.

VRN anser det viktigt att denna kvalitetsrekommendation om hur maltidsservicen ska
arrangeras utnyttjas dd man besluter hur maltiderna till studerande ska arrangeras
savili ldroanstalter som i arbetslivet, dd man dverenskommer om verksamheten med
kostservicen, d& man konkurrensutsatter tjanster och livsmedel och d& man omsatter
maltiderna i praktiken och féljer upp och utvarderar detta. Denna rekommendation
kan som sadan bifogas till serviceavtal och anbudshandlingar.

| motiveringarna till laroplanen fér gymnasier konstateras att maltiderna utgér en del
av den verksamhetskultur som framjar de studerandes valfard. | yrkeslaroanstalter
hanfor sig maltiderna till examensdelen "Uppratthallande av arbetsférmégan och
vélbefinnandet”, dar maltiderna ar ett omrade av fréamjandet av halsan, valbefinnandet
och arbetsférmégan och férbundenheten vid det. For de studerande sjalva kan
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kostrekommendationen tjana som en handbok i hur man forbattrar sitt atande. Denna
kostrekommendation kan i tillampliga delar utnyttjas som studiematerial i under-
visningen i halsokunskap och huslig ekonomi och vid avlaggandet av diplom i huslig
ekonomi i gymnasiet, i valfardsplanerna inom yrkesutbildningen och i yrkesstudier
inom restaurang- och cateringsektorn och social- och hélsovardssektorn.

| kommunerna bildar laroanstalternas kostservice en omfattande helhet, vars tjanster
utnyttjas av savél de studerande som av en stor mdngd personalmaltidskunder och

i allt hogre grad ocksd invénare i naromrédet. Den offentliga kostservicen &r en stor
aktdr som kan framja matproduktionen och sysselsattningen i naromradet. Mass-
bespisningen utgér ocksa en central del av finlandarnas mattrygghet. Investering i en
lyckad maltidsservice till studerande som beaktar saval hdlso- som miljosynpunkterna
ger valfard till invanarna och livskraft till hela omrédet.

D& beslut som géller maltidsservicen till studerande fattas &r det viktigt att i forvag
utvardera hur beslutet som bereds pédverkar olika studerandekategoriers liv. De
ungas delaktighet bor forstarkas i planeringen av servicen som riktas till dem som

en del avden normala beslutsprocessen. Da gymnasie- och yrkesutbildningen
utvarderas ar det befogat att inrikta utvarderingen ocksd pa studerande 6ver 18 ar.
Det ar att rekommendera att det gors en halsokonsekvensbedémning av kostservicen
till unga och att servicen inlemmas som en del av kommunernas och regionernas
strategi att framja valbefinnandet och halsan och som en intimt knuten del av
valfardsberattelserna.

Denna kostrekommendation utarbetades av en av VRN tillsatt expertgrupp (23.10.2018
-10.10.2019]). Ordférande var undervisningsradet Marjaana Manninen pa utbildnings-
styrelsen. Namnen pa de évriga medlemmarna i arbetsgruppen framgéar nedan. Under
beredningen horde arbetsgruppen experter pd yrkesutbildning, konkurrensutsattning,
studerande- och munhélsovard och Livsmedelsverket. VRN tackar expertgruppen och
samarbetsparterna for det vardefulla arbete som hanfor sig till utarbetandet av manu-
skriptet. VRN vill sarskilt tacka Seindjoki samkommun for utbildning Sedu, Jyvaskyla
samkommun foér utbildning Gradia, Samkommunen for utbildning i Mellersta Nyland
Keuda och studerandeh&lsovardsgruppen i Samkommunen for social- och halsovarden
i Mellersta Nyland for den gemensamma arbetsinsatsen, fotografierna och
beskrivningarna av verksamhetspraxisen. Ett sdrskilt tack gar till representanterna
for gymnasistforbundet Lukiolaisten liitto ry och yrkesstuderandenas forbund Sakki ry,
som bidrog med de studerandes synpunkter p& en god méltidsservice och forfaranden
som framjar delaktigheten.

VRN arrangerade en offentlig, inriktad kommentering av utkastet till rekommendation
i juni 2019. Kommentarer erhélls fran 55 olika organisationer och privatpersoner.

VRN tackar for de viktiga anmarkningarna som preciserade rekommendationen.

| responsen konstaterades allmant att denna kvalitetsrekommendation som ar avsedd
for dem som ordnar kostservicen till studerande, producerar maltiderna och utvecklar
verksamheten ar sarskilt efterlangtad. VRN har godkant denna publikation som
nationell kostrekommendation for yrkeslaroanstalter och gymnasier.

Helsingfors den 10 oktober 2019.
Statens naringsdelegation
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FORORD

Avgiftsfria skolmaltider utgér en viktig del av den finlandska valfardsstaten och vi har
skl att vara stolta dver det. | och med skolmaltiderna kan varje barn och ung person
hela skoltiden ut vara siker p& att hen minst en gdng om dagen erbjuds en hdlsosam
varm maltid. Sa stérker skolmaltiderna jamlikheten och bildar s& ocksa en grund for
sunda matvanor. Det lonar sig sdledes att satsa pa skolmaten och dess kvalitet!

Kostrekommendationen for yrkeslaroanstalter och gymnasier ar en betydande
publikation som géller de studerandes vélbefinnande, matvanor och en hallbar livs-
stil. Med hjalp av rekommendationerna forsoker man ytterligare forbattra skolmatens
inverkan som framjare av jamlikheten och halsan. Maltidsstunderna utgér en viktig
del avvardagen som stéder den studerandes studie- och arbetsformaga, halsa,
valbefinnande och rekreation. En hdlsosam kost som uppfyller de naringsmassiga
behoven framjar ocksa inlarningen av sunda levnadsmonster och omsattandet avdem
i praktiken ocksa utanfor utbildningen.

Det vad vi ater inverkar pa klimatet och miljon. Maten utgér cirka en femtedel av
genomsnittsfinlandarens koldioxidavtryck och det ar vasentligt att effektiva klimat-
atgarder tas fram ocksd inom denna sektor. Det &r ocksa viktigt att klimat- och
miljosynpunkten val beaktas i rekommendationerna.

Hallbara matval och ett minskat matsvinn &r bra metoder att férb&ttra ansvars-
tagandet i fraga om skolmaten. De som erbjuder kostservice i ldroanstalterna utgér
tillsammans en stor aktor, vars ageranden har stor relevans och spelar en viktig

roll i fornyandet av verksamhetskulturen. Rekommendationen kan ocksd utnyttjas i
yrkesutbildningen inom kosthallsbranschen och sa framja en hallbar utveckling ocksa
pa ett bredare plan i arbetslivet.

Skolmaten skapar jamlikhet och valbefinnande. Jag ar glad att vagledningen som du
nu har i handen ger goda rad om hur matens kvalitet och framtid kan utvecklas.

Li Andersson
Undervisningsminister
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VAGLEDNING TILL LASAREN

Till den studerande

Denna rekommendation som géller maltidsservicen till studerande ber&ttar om
s&dana till studenter riktade maltider som laroanstalterna erbjuder och som ar
naringsrika, halsoframjande och miljévanliga. Du kan bdrja satta dig in i kostfragor
genom att ta en titt pa faktarutorna och bilderna. Via lankarna far du fram kéallor
till mer information. Rekommendationen ger dig information om hur maltiderna till
studerande ordnas, hurdana maltiderna bor vara och hur den studerande sjalv kan
paverka dem. Rekommendationen beréattar ocksa hur viktig en god kost ar. Du kan
utnyttja informationen i dina studier, till exempel i halsokunskap i gymnasiet eller

i arbetsuppgifter som hanfor sig till din egen valfardsplan. Rekommendationen
uppmuntrar alla studerande till aktiv respons och samarbete. Den ger ocksa tips och
idéer om hur du kan forbattra ditt eget dtande.

Till dem som arrangerar utbildning, laroanstalterna,
elevvarden och ldrarna

| denna rekommendation som galler maltidsservicen till studerande har sammanforts
forfattningarna, handlingarna och kostrekommendationerna som galler ordnandet av
maltidsservice till studerande. Publikationen ar avsedd som kvalitetsrekommendation
for laroanstalter. Den inbegriper goda forfaranden och idéer for sociala studerande-
och personalmaltider. Faktarutorna gor det l&ttare att finna information och

lankarna leder till nyttiga kallor och mer information. Rekommendationen kan
utnyttjas som redskap i studerandevardsgruppen och i samarbetsgruppen som
hanfor sig till maltidsstunderna. Den kan ocksd utnyttjas som ldromedel till exempel

i halsokunskapen eller i utarbetandet av den studerandes valfardsplan och inom
yrkesutbildningen i yrkesstudier i social- och hilsovardsbranschen och restaurang-
och cateringsbranschen.

Till kostservicepersonalen och dem som svarar for
upphandlingen av livsmedel och kostservice

| rekommendationen som galler méltidsservicen till studerande har sammanférts
forfattningarna, handlingarna och kostrekommendationerna som galler ordnandet av
maltidsservice till studerande. Faktarutorna och tabellerna gor det lattare att finna
information och lankarna leder till nyttiga kallor och mer information. | publikationen
ingdr rekommendationer om hur menyn utarbetas och hur révarorna véljs och

om den serverade matens naringsvarde. Rekommendationen och tabellerna dver
révarorna och minimikraven pa maltidskomponenternas naringsmassiga kvalitet kan
utnyttjas som sadana som bilagor till anbudshandlingarna vid konkurrensutsattning
av livsmedel och till avtal om kostservice. De talrika tipsen ger idéer for utformning
av produkter och service, for samarbetsforfaranden, for kommunikation och for
uppfdljning och utvardering av verksamheten.
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1 KOSTREKOMMENDATIONENS
MALGRUPP OCH SYFTEN

Denna kostrekommendation styr ordnandet av kostservicen till studerande pa andra
stadiet i gymnasier och yrkeslaroanstalter. Den lampar sig ocksa for planering av
maltiderna till personalkunder och andra lunchgéster som &ter i laroanstalternas
restauranger.

Gymnasierna och yrkeslaroanstalterna har sammanlagt cirka 430 000 studerande
(3r 2017: gymnasierna cirka 140 000 och yrkesldroanstalterna cirka 327 000, av vilka
36 % ar under 19 ar). Utover det bes6ks laroanstalternas restauranger dagligen av
personal inom undervisnings- och stodtjansterna, intressentgruppskunder, personer
som deltar i tillaggs- och fortbildning och andra kunder, sdsom laroanstalternas
gaster. Maltiderna som serveras stéder maltidsstunder som framjar saval de
studerandes som personalens halsa och valbefinnande. De indirekta verkningarna
stacker sig langt vidare till dem som verkar inom utbildningssektorerna, dem som
sysselsatter personer inom yrkesbranscherna och de studerandes familjer.

Merparten avdem som inleder gymnasiestudier &r 15 - 16-&riga ungdomar som
overgar fran den grundldggande utbildningen till sina férsta fortsatta studier.

En betydande del avdem som studerar inom yrkesutbildningen och gymnasiernas
kvallsundervisning ar vuxna. De utgor en mycket heterogen grupp av studerande i
olika aldrar, unga vuxna, personer i medeldldern eller ndra pensionsaldern, personer
med eller utan famil]. Olika studerandekategoriers ekonomiska och sociala stallning
varierar en hel del. En del av de vuxna jobbar om dagen och studerar om kvallen. En
del studerar vardagar, en del under veckosluten eller idkar webb- och distansstudier
under olika tider. De studerande som jobbar ar en socialt betydande kategori som
utgor 6ver tio procent av hela arbetskraften i vart land. | planeringen av kostservicen
till studerande bor i allt hogre grad skilt for enskilda laroanstalter beaktas olika
studerandekategoriers sarskilda behov och ordnas med till exempel frukostservering
och kvéllsmaltider.

1.1 Kostrekommendationens syften

Ett syfte med denna kostrekommendation &r att framja de studerandes studieférmaga
och alla i studiegemenskapen verkande personers halsa och valbefinnande livet

ut och forebygga att folksjukdomar som hanfor sig till kosten uppkommer. Kost-
rekommendationerna styr det hur en trivsam matsal som framjar en halsosam

kost ordnas, hur maltiderna ges en andamalsenlig rytm, hur man reserverar till-
rackligt med tid far maltidsstunderna, hur man ater tillsammans och hur man kan
erbjuda naringsmassigt fullvardiga, ldckra maltider och mellanmal. Maltiderna till
studerande dkar ocksd den kulturella kompetensen och framjar en hallbar livsstil.
Varderingarna som kommer till synes under de dagliga méltidsstunderna ska
motsvara laroanstaltens och samhallets allmanna varderingar och gora valen som
gjorts synliga for de studerande och laroanstaltens personal som deltar i maltiderna.
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Syftet med rekommendationerna som giller maltidsservicen till studerande
ar att:

1.2

garantera maltider av jamn kvalitet och jamlika mojligheter till goda
maltidsstunder som uppfyller de ndringsméassiga behoven och framjar
halsan och en hallbar livsstil under studietiden oberoende av studieplatsen
framja en hallbar utveckling med rekommendationer som géaller valet av
mat och minskning av matsvinnet

beskriva goda forfaranden i maltidsservicen till studerande och ge tips om
hur denna kan omsattas i praktiken, hur verksamheterna kan forbattras
och hur samarbetet mellan olika intressentgrupper kan ordnas

tjiana som killa till information for de studerande om maltider som
framjar halsan och valbefinnandet i avlaggandet av kurser som hanfor

sig till studierna, sdsom hilsokunskapen och diplomet i huslig ekonomi i
gymnasiet och i examensdelen uppratthallandet av arbetsférmégan och
valbefinnandet som hanfor sig till yrkesstudierna och i utarbetandet av den
egna valfardsplanen

beskriva hur maltiderna och mellanmélen som serveras komponeras och
vilka minimikrav som stallts pa den naringsmassiga kvaliteten med tanke
pa omséattandet i praktiken och konkurrensutsattningen av kostservice och
livsmedel

tjana som hjalpmedel vid végledning, sdsom da nya studerande och
personal informeras om maltidsservicen under studietiden

tjana som ett verktyg i utvecklandet av samarbetet mellan
studerandevardsgruppen, laroanstalten, maltidsservicen och
studerandehilsovarden och framjandet av hela laroanstaltsgemenskapens
och enskilda personers halsa och valbefinnande

tjdna som kvalitetsrekommendation for kommunerna, samkommunerna
och andra instanser som arrangerar utbildning och som ansvarar for
ordnandet av maltidsservice till studerande vid planering, genomférande
och utvardering av verksamheten

beskriva hur maltidsservicen till studerande kan ordnas och vilka
forfattningar och rekommendationer den bygger pa.

De ungas vardagsrytm, livshantering och
matvanor

Ungdomen &r en inspirerande tid d& den egna identiteten formas. Den bestar av
kontinuerliga omstallningar, d& metoderna att hantera livet prévas och ansvaret
starks. Studietiden infaller just vid denna tidpunkt och utgor ett unikt skede i den
ungas liv. Grundskolan och laroplikten hor till det férgangna och den unga har
inlett sina fortsatta studier. Mdngen ar annu minderarig vid 6vergangen till studier
pé andra stadiet. Den nya livssituationen forandrar ocksa den sociala situationen.
Studiegemenskapen byts ut till gymnasiet eller en yrkeslaroanstalt med nya
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studiekamrater, nya larare och ny personal. De inledda studierna, den nya miljon och
gemenskapen och den féréndrade livssituationen &r inspirerande, men kan ocksa
orsaka nervositet och stress och fora med sig osakerhet eller fruktan for att inte finna
sin egen plats.

Fér en delinnebar det att man far en studieplats ocksa att man flyttar bort fran
barndomshemmet. Att frigora sig fran hemmet for med sig ett stérre ansvar for

den egna vardagen och ekonomin. Att flytta innebar att man maste bilda ett eget
kosthall antingen ensam eller tillsammans med en studie- eller boendekamrat eller
sin flick- eller pojkvan. Den unga kan befinna sig i en situation, dar hen for forsta
gadngen maste planera, skaffa och laga maten sjalv. Den unga far bestdmma sin egen
maltidsrytm och sjalvstindigt gora sina egna matval som paverkas av manga saker,
sdsom priset och tillgdngen pa maten, smakpreferenser, attityder, varderingar, hur
halsosam maten upplevs vara och den egna referensgruppens matvanor. Bland
ungdomar okar de egna preferenserna och matvalet styrsiallt hogre grad av det hur
etisk och ekologisk maten ar och det visar sig bland annat som en ckad konsumtion av
vegetarisk mat.

Ett eget kosthall ger en méjlighet att bli bekant med nya fédodmnen, préva olika recept
och bygga upp en kost som passar en sjalv. Ordnandet av méltidsstunderna kan &nda bli
en utmaning, om den unga i barndomshemmet eller i undervisningen i huslig ekonomi

i grundskolan inte fatt eller tilldgnat sig tillrdckliga kunskaper och fardigheter om hur
man sjalv lagar naringsrik och hdlsosam mat med ett lampligt ndringsvarde. Den unga
kan borja oroa sig over sitt eget atande, dver hur halsosam maten ar och over det om
pengarna racker till. Maten som serveras i laroanstalter spelar en stor roll som en del
av den studerandes vardagsrytm och kosten som helhet.

For att studierna ska l6pa smidigt, ar det viktigt att den unga far tillrackligt med
somn och vila, ater hdlsosamt och med regelbunden intervall, idkar motion dagligen
vardagsmotionen inbegripen och far sociala kontakter. Det egna valbefinnandet
aterspeglar sig ocksd pa dtandet och maltidsstunderna. Stress eller psykisk
belastning kan visa sig i form av olika grader av atproblem, sdsom att man ater alltfor
mycket eller litet eller i varsta fall som atstorningar.

Samvaro med studiekamrater, fritidskamrater och kamrater pa sociala medier

hor till de ungas liv. Utéver hobbyerna tillbringar ungdomar fritiden hemma eller i
bostadsomradets centrum i sina egna vankretsar. Den sociala miljon paverkar ocksa
matvanorna och maltidsrytmen. Fér en del &r samvaron forknippad med intag av lask
och energidrycker, snabbmat och feta och salta eller s6ta mellanmélsprodukter. De
okar risken for overvikt och hal och erosion i tdnderna och har en negativ inverkan

pa blodsockerbalansen. Rikliga mangder koffeinhaltiga energidrycker eller kaffe
orsakar dveraktivitet, koncentrationsproblem och svarigheter att somna sarskilt hos
koffeinkansliga personer.

Genom att arrangera maltidsstunder kvéallstid i studerandeboenden kan man
starka gemenskapen och hanteringen av vardagen. Gemensam och allt enligt
mojlighet vdgledd matlagning och gemensamma maltidsstunder stéder den
ungas matkompetens och ekonomihantering. Det ar viktigt att anskaffningen och
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tillredningen av maten och sjalva maltidsstunden upplevs som positiva saker

och att atandet ger vilbehag pa ett sunt satt. Laroanstalterna kan arrangera
klubbar och studier for unga som bor i boenden eller i sina egna bostader om
halsosam och formanlig mat. Verksamheten kan skétas av studentorganisationer,
folkhalsoorganisationer och organisationer inom matsektorn och organisationer for
en hallbar utveckling.

/@ = \\\\‘_i“tl;i”",

1.3 Yrkesmassig utveckling och maten

Yrkesutbildningen ska ge den studerande beredskap att ta hand om sig sjalv som en
del av yrkeskunskapen. Sunda vanor framjar halsan, studie- och arbetsférmégan och
arbetarskyddet hela yrkeskarridren ut. Darfor ar det viktigt att ga in for sddana redan
under studierna.

Olika yrken och sardragen som hanfér sig till dem kan stélla s&rskilda krav pa
matvanorna. | skiftarbete’ till exempel har tidpunkten fér maltiderna och mellan-
malen och kvaliteten pa maten och dryckerna som intas en betydande inverkan
pa aktiviteten, valbefinnandet och halsotillstandsprognosen. Regelbundna

och halsosamma maltider hjlper till att halla vikten under kontroll, minskar
blodsockervariationerna och forebygger trotthet. Nattarbete ar en arbetstid som
medfor en sarskild risk for sjukdomar och som utdver problem med aktiviteten
ocksd ar férknippad med magbesvir och en férhéjd risk for fetma och hjart- och

1 https://www.ttl.fi/tyontekija/tyoaika/vuorotyo/sopeutuminen-epatyypillisiin-tyoaikoihin/
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karlsjukdomar. Alla dessa kan i viss grad péverkas med matvanorna. | fysiskt tungt
arbete framjar en tillracklig och mangsidig kost och regelbundet intagen vatska
arbetsformdgan, arbetarskyddet, orkandet och terhdmtningen frén arbetet. Hur
viktig vitskebalansen dr understryks i arbete i heta arbetsforhallanden.

Arbetet kan ocksa géra det svarare att halla fast vid sunda vanor. Rorligt arbete,
arbete utomhus, i terrangen eller i kundernas lokaler sa att man forflyttar sig fran ett
stalle till ett annat kan géra det svarare att ordna med maltider under arbetstiden.
Det &r viktigt att laga ratt slag av matsack. Man maste 6va sig att laga matsack redan
under den utbildning som ordnas p& arbetsplatsen. Bradska, flera arbetsuppgifter och
belastande faktorer samtidigt kan ockséa orsaka stress. Metoder att hantera stressen
kan d& bli osunda vanor, sdsom intag av choklad eller energi- eller alkoholdrycker.
Dessa vanor kan leda till dvervikt och det forsdmrar ofta arbetsférmagan sarskilt i
sddana yrken, som kraver god kondition och funktionsférmaga.

| restaurangbranschen och inom kosthallstjdnsterna &r mat och dryck, aven drycker
som innehaller alkohol, stdndigt narvarande. Kontrollerat och mattligt intag av mat

och vétska och mattlighet i konsumtionen av alkoholdrycker &r saker som paverkar

halsan och valbefinnandet och som det ar viktigt att koncentrera sig pa redan under

studietiden.

Inldrningen av baskunskaperna som hanfér sig till arbetsférmagan och dvning i
dem under studietiden ar till nytta hela livet ut: arbetet och studierna delas upp i
arbetsperioder, vila och rekreation, umgange med arbetskamrater, férmedling av
information och tillfredsstallande av behovet av naring.

Med arbetskapacitetsintyget for yrkesutovare kan den studerande pavisa for
arbetsgivaren att hen beharskar frédgorna som hanfar sig till arbetsférmégan
och arbetshalsan och ar intresserad av att ta hand om sig sjalv. Syftet med
arbetskapacitetsintyget &r att 6ka den studerandes kunskaper, forméaga och
motivation att skéta om sin egen hélsa och sitt valbefinnande séval under
studietiden som senare i livet. Omsorgen om arbetsformégan ar en del av
yrkeskunskapen. Yrkeskunskap ar ocksa att man ser till att man regelbundet
ater fullvardiga maltider under arbetstiden.

For arbetskapacitetsintyget forkovras kompetensen i fraga om fyra
delomrdden av arbetsférméagan och arbetshalsan.

yrkesspecifik arbetskapacitet

motion som framjar arbetsformagan
halsokunskap

fritidsintressen och samarbetsférmaga

b_OOM'A

Arbetskapacitetsintyget avlaggs under den grundlaggande yrkesutbildningen.
Avldggandet av intyget bygger pa kompetens och egna val.
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1.4 Maltiderna som en del av laroanstaltens
verksamhetskultur

Maltiderna spelar en stor roll i laroanstalternas verksamhetskultur. De utgor

en del av laroanstaltens laroplan, plan 6ver hur undervisningen genomfors och
image. Menyn &r ocks& en av de mest lasta publikationerna pa laroanstalternas
webbplats. Maltidsstunden kan integreras i manga larodmnen, fenomen och teman:
kulturkdnnedom och mote med kulturer, hallbar utveckling, nutrition, livsmedels-
kannedom, kommunikation, marknadsforing jamte service- och produktutformning.

Med hjalp av maten och maltidsstunden kan man starka delaktigheten, lyssna pa
dem som &ter och idka samarbete. Varje matgast har sin egen &sikt om maten

och maltidsstunden. Miljoerna dar maten intas &r éppna for de studerande och
latta att komma till. Vanner, vdrdnadshavare och andra kunder kan ocksa vara
valkomna i studeranderestaurangen. Kostservicen erbjuder en inlarningsmiljo for
maltider i personalmatsalsliknande lokaler. Studeranderestaurangerna ar trygga
inldrningsmiljoer som l&mpar sig vl ocksa for elever med sérskilda behov. Att

bli vagledd i ett atande som framjar halsan och valbefinnandet ar till fordel for en
vaxande person i utveckling.

Kostservicens inverkan pé laroanstaltens image byggs upp via lokalerna,
erfarenheterna och kommunikationen. Maltidslokalerna i ldroanstalter borde vara
gemensamma motesplatser, dar andra beaktas, dar man beter sig bra och dar man
uppskattar maten och proffsen som lagar maten. Lokalerna kan ocksa anvéndas
som stallen dar storre evenemang och fester ordnas tillsammans med den egna
ldroanstalten och utomstdende partners.

Laroanstalternas kostservice har i egenskap av féregadngare i samhéllet utvecklat
forséljningen av svinnmat. | manga léroanstalter finns egna butiker, dar kunder kan
kopa matportioner och produkter med sig hem. En del av studeranderestaurangerna
utnyttjar mobilapplikationer i forsaljningen av svinnmat och en del ger de studerande
och personalen en mojlighet att kopa mat formanligt direkt fran linjerna da
maltidsstunden ar slut. Produkter fran en studeranderestaurang kan ocksa séljas till
invanare i naromradet.

Laroanstalternas kostservice utgor en imponerande helhet. De har en stor mangd
kunder och de ar betydande upphandlare och konkurrensutsattare av livsmedel

och producenter av service. Serviceproducenternas natverk ar stora och de kan
utnyttjas sdval i kostservicens egen verksamhet som i undervisningen och i annan
verksamhet i laroanstalterna, om man i forvag dverenskommit om saken till exempel
i serviceavtalet. Samarbetspartners ar bland annat livsmedelsindustrin, handeln,
foreningar, myndigheter, foretagare, restaurangnatverken i trakten och andra
laroanstalter. Laroanstaltens restaurang ar organisationens visitkort som i basta
fall kan vittna om en modern, kundorienterad kostservice som framjar halsan och
valbefinnandet och tyglar klimatférandringen.
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2 FINSKA NARINGSREKOMMENDATIO-
NERNA SOM GRUND FOR MALTIDS-
SERVICEN TILL STUDERANDE

Den som arrangerar utbildningen svarar sjalvstandigt for maltidsservicen till de stu-
derande och hur denna omsatts i praktiken. Planeringen av och utbudet pd maltiderna
och mellanmalen som serveras till studerande styrs av Statens naringsdelegations
gallande naringsintags- och kostrekommendationer for hela befolkningen och olika
malgrupper (se Kapitel 4). En kost som féljer ndringsrekommendationerna framjar
halsan och en hallbar livsstil. (se Mat ger halsa - Finska ndringsrekommendationer
2014, bilaga 9 till denna publikation).

Kosttriangeln och tallriksmodellen som ingar i naringsrekommendationerna visar hur
en halsoframjande kost ser ut som helhet.

&
>

P

Fodoamnena nedtill i triangeln utgor grunden for en daglig,
halsoframjande gronsakdominerad kost, som komplette-
ras med spannmals- och mjolkprodukter och goda killor
till fett och pa ett varierat satt med baljvaxter, fisk, ljust
kott, agg eller rott kott. Fodoamnena i toppen av triangeln
ingar regelbundet anvinda inte i en hilsoframjande kost.

.
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Tallriksmodellen beskriver en fullviardig maltidshelhet. Den &r till hjalp d& man
planerar och komponerar en hel maltid och dd man informerar matgasterna om
denna. Tallriksmodellen kan omséttas i praktiken pa manga olika satt. Den grund-
laggande principen ar att halva tallriken fylls med farska eller tillagade gron-
saker, en fjdrdedel med potatis, fullkornspasta eller spannmalstillbehér och

den andra fjardedelen med annan mat som varierat innehéller baljvéxter eller
andra kallor till vaxtprotein, fisk, dgg, fjaderfakott, rott kott eller notter/fron.
Tallriksmodellen beskrivs alltid som en hel modellmaltid och i den ingar en maltids-
dryck, fullkornsbrod, vegetabiliskt bredbart fett och olja eller en oljebaserad
salladsdressing.

Tallriksmodellen visar hur man komponerar en full-
vardig, hidlsoframjande maltid. Storleken pa portionen
ar individuell allt enligt dtarens eget energibehov.

Vid planering av valen av révaror i maltidsservicen till studerande beaktas
rekommendationerna om hur kosten pd befolkningsnivé kan forbattras (Tabell 1).
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TABELL 1. HUR MAN KAN FRAMJA HALSAN MED VALEN AV MAT, VRN 2018.

Vegetabilier, inbegripet Fiberfattig spannmal mot Drycker och mat som
gronsaker, rotsaker, bar fullkornsspannmal innehaller tillsatt
och frukt, svampar socker
Olja, notter, mandlar, Smor, smorbaserade Kokos- och palmolja
fron bredbara fetter mot

vegetabiliskt margarin eller

olja

Feta mjolkprodukter mot
fettfria eller magra

Fisk Rott kott delvis mot fjaderfa Kottprodukter

Arter, bénor, linser Djurprotein delvis mot Rott kott
vaxtprotein

Saltrika produkter mot Salt
s&dana som innehaller

mindre salt: brod, ost,

charkvara. Icke joderat salt

mot joderat salt.

2.1 Flera alternativ att astadkomma en
halsoframjande kost

En halsoframjande kost kan vara sadan att den varierat innehaller kott och fisk eller
olika former av vegetarisk kost och flexibla kombinationer av dessa. En fullvardig kost
kan vara semivegetarisk (vegetarisk kost, i vilken det utdver vegetarisk mat ocksa
ingar mjélkprodukter, gg och fisk och/eller ljust kott), pesco-vegetarisk (vegetarisk
kost, i vilken det ocksd ingar mjélkprodukter, &gg och fisk], lakto-ovo-vegetarisk kost
(vegetarisk kost, i vilken det ocksd ingdr mjolkprodukter och dgg), laktovegetarisk
(vegetarisk kost, i vilken det ocksd ingar mjélkprodukter) eller vegankost (endast
produkter fran vaxtriket). Servering av vegankost férutsatter produkter som
kompletterar valen av livsmedel pa basmenyn, sdsom vaxtdrycker som berikats med
ndringsamnen och en egen receptsamling med veganrétter (se veganritt s. 19).

P& menyn ska helst dagligen som alternativ finnas en vegetarisk ratt som alla fritt
kan valja. Den kan vara till exempel lakto-ovo-vegetarisk eller vegansk allt enligt
kundkategorins 6nskemal och behov. De vegetariska ratternas popularitet bland
sdval de studerande som personalen har 6kat, sd ocksa bland sddana personer,
som med vegetariska ratter vill f& omvéxling till kosten som innehaller kétt. Om det
inte dagligen som alternativ finns vegetarisk mat pd menyn, rekommenderas att en
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vegetarisk matvecka arrangeras till exempel hostar och varar s3, att utbudet blir
mangsidigare och de studerande kan lara kdnna vegetariska ravaror och -ratter och
finna sina egna favoriter. Det lonar sig inte att understruket kalla vegetarisk mat for
vegetarisk mat, eftersom redan benamningen pa maten kan vacka motstand hos en
del av matgasterna.

| denna publikation ges en rekommendation om energi- och naringsvardet i en maltid
till studerande i genomsnitt per maltid pa veckonivd med tanke p& planeringen av
menyn (Kapitel 4.2.1, s. 51). Man kan s&kerstalla att rekommendationerna omsatts i
praktiken genom att félja minimikraven som stallts p& den naringsmassiga kvaliteten
pa komponenterna i ratten (Kapitel 4.2.3, s. 61, Tabell 5A-C). De ovan ndmnda
rekommendationerna ar kriterier for den serverade matens naringsmassiga kvalitet
och de anvands d& man 6verenskommer om kostservicen till studenterna och
konkurrensutsattandet som hanfor sig till den. De antecknas i serviceavtalen och for
dem faststalls tillsammans utvarderings- och uppfoljningskriterier och 6verenskoms
om rapporteringen.

D& den studerande bor pé ett studenthem eller internat, dér hen serveras alla
dagens ratter, frukost, middag och en latt kvallsmaltid utéver lunchen, féljs vid
sidan om denna rekommendation rekommendationen Mat ger halsa - finska
naringsrekommendationer (2014, version 5)2. D& en studerande behgver sarskild
kost pa grund av sjukdom féljs lamplig God medicinsk praxis-rekommendation eller
rekommendationen for klinisk nutrition (VRN, 2010)2 eller en inom halsovarden
utarbetad individuell diet.

En mangsidig, fullvdardig veganmaltid

Komponering av en mangsidig och fullvdrdig vegansk maltidshelhet férutsatter
planméssighet och innovativitet. En forutsattning for goda veganmaltider &r att en
samling recept pd naringsméssigt fullvardiga (energivérdes- och naringsédmnesrika)
och lackra veganratter utarbetas. D& veganmat erbjuds, ska den vara en fullvardig
maltidshelhet som féljer ndringsrekommendationerna. | planeringen beaktas bland
annat tillgdngen pa de ravaror som behdvs i en vegankost, produkternas prisniva
och samlingen recept vid produktion av ndringsméssigt fullvardiga maltider som
lampar sig for kundmalgruppen. Omsattande av en vegankost i praktiken kraver
alltid en parallell meny till basmenyn. En vegankost kraver i praktiken allokering av
ekonomiska resurser, eftersom révarorna som anvands i vegankost kan vara dyrare
anvanliga produkter och tillgdngen och atgangen ar begransad.

Vegankost forutsatter att man bland produkterna fran véxtriket valjer och anvander
tillrackliga mangder mangsidiga kallor till vaxtprotein (se kallor till protein,
Tabellbilaga 2) s&, att man kan garantera att maltiden ar fullvardig. Utdver att se till
att intaget av protein ar tillrackligt méste man ocksa se till att méltidens energivarde

2 https://www.ruokavirasto.fi/globalassets/teemat/terveytta-edistava-ruokavalio/ravitsemus--ja-
ruokasuositukset/sv/naringsrekommendationer_2014_web.pdf

3 https://www.ruokavirasto.fi/globalassets/teemat/terveytta-edistava-ruokavalio/ravitsemus--ja-
ruokasuositukset/ravitsemushoito_netti_2.painos.pdf

MATEN GER VALBEFINNANDE OCH GEMENSKAP 19


https://www.ruokavirasto.fi/globalassets/teemat/terveytta-edistava-ruokavalio/ravitsemus--ja-ruokasuositukset/sv/naringsrekommendationer_2014_web.pdf
https://www.ruokavirasto.fi/globalassets/teemat/terveytta-edistava-ruokavalio/ravitsemus--ja-ruokasuositukset/sv/naringsrekommendationer_2014_web.pdf
https://www.ruokavirasto.fi/globalassets/teemat/terveytta-edistava-ruokavalio/ravitsemus--ja-ruokasuositukset/ravitsemushoito_netti_2.painos.pdf
https://www.ruokavirasto.fi/globalassets/teemat/terveytta-edistava-ruokavalio/ravitsemus--ja-ruokasuositukset/ravitsemushoito_netti_2.painos.pdf

ar tillrackligt. Kosten ska ocksa innehalla tillrdckliga mangder livsmedel som
berikats med kalcium, D-vitamin, Bu—vitamin och jod, sdsom berikade vaxtdrycker
som havre- och sojadrycker, eller sa ska intaget avdem s&kras med ett kosttillskott.
For anvandningen av nédvandiga kosttillskott svarar den studerande sjalv. Som
hjalpmedel i planeringen av maltidshelheten och som stdd for styrningen anvands en
vegansk tallriksmodell (se figuren nedan).

rotfrukter,
potatis eller
< spannmalstillsats

.

VEGANSK TALLRIKSMODELL
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2.2 Hallbarheten i omsittandet av maltidsservicen
till studerande i praktiken

En hallbar utveckling innebar en lokal och global fortlopande och styrd samhallelig
forandring i syfte att sakerstalla att kommande generationer har lika goda eller
battre verksamhetsmojligheter an de nuvarande generationerna. Det innebar

ocksd att miljon, manniskan och ekonomin likvardigt beaktas i beslutsfattandet och
verksamheten.* ,&tgérderna som nu vidtas fér en hallbar utveckling har en betydande
inverkan p& de ungas eget liv och pa deras framtid. Valen som hanfor sig till det egna
dtandet utgdr en del av en hallbar livsstil. Systemen och produktionsstrukturerna i
samhallet ansvarar fér att hallbara val blir latta och mojliga for enskilda individer. Att
héllbara lésningar gors synliga kan minska motstridigheterna som upplevs mellan
information och aktion.

Kostservicen framjar och stéder med sin egen verksamhet och kommunikation forutom
sina egna strategiska mal ocksd de mal om framjandet av en hallbar utveckling som
uppstéllts for utbildningen. Ansvar fr miljén och klimatet tas och en hallbar utveckling
fradmjas pa bred front i kostservicens olika processer. Inom kostservicen syns och
6ses framjandet av en hallbar utveckling bland annat i féljande saker: affarsidéen,
varderingarna, kommunikationen, planeringen av koksfunktionerna, anvandningen

av lokaler och utrustning, forbrukningen av vatten och energi, planeringen av

menyer och produkter, upphandlingar, bestallningen av méltider, matlagningen,
serveringen, forpackandet, leveransen av mat, férhindrandet av svinn, atervinningen,
avfallshanteringen och renhallningen. Det syns ocksa i framjandet av de anstélldas
valbefinnande och i uppskattningen av ens egen och andras kultur.

Kostservicen har som karnuppgift att producera god mat som uppfyller de narings-
massiga behoven och framja ett regelbundet atande. Det omsatter ambitionerna

och mélen i agendan for hallbar utveckling Agenda 2030 (https://kestavakehitys.fi/
agenda-2030) i praktiken. Samhéllsatagandet for hallbar utveckling &r den nationella
strategi och det konkreta redskap for hallbar utveckling som Finlands kommitté

for hallbar utveckling 6verenskommit om. Det &r en gemensam langsiktsvision

av framtidens Finland. Néringsatagandet® ar en finlandsk verksamhetsmodell som
knutits till samhallsatagandet och som hjalper och uppmuntrar livsmedelsforetagare
och intressentgrupper att hdja kostens naringsmassiga kvalitet och framja
verksamhetskoncept som tar ansvar for fodan. Det malinriktade och omfattande
atgardsatagandet ar ett redskap, med vilket laroanstalten eller anstaltens
kostserviceenhet eller féretaget som producerar servicen kan utveckla sin egen
ansvarighet for fodan och gora verksamheten synlig.

4 https://kestavakehitys.fi/sv/forstasidan
5 www.ravitsemussitoumus.fi

MATEN GER VALBEFINNANDE OCH GEMENSKAP 21


https://kestavakehitys.fi/agenda-2030
https://kestavakehitys.fi/agenda-2030
https://kestavakehitys.fi/agenda-2030
https://kestavakehitys.fi/sv/forstasidan
http://www.ravitsemussitoumus.fi/

2.2.1 Hallbara matval och minskat matsvinn

Enligt de finska naringsrekommendationerna (2014) ska tanken om en hallbar
utveckling beaktas i valen av mat. En gronsaksbetonad kost som foljer
rekommendationerna minskar matens belastning p& miljon. | en miljévanlig kost
gynnas pa ett mangsidigt satt inhemska gronsaker, rotsaker, baljvéxter, svampar
och bar allt enligt sdsongen och serveras rott kott som huvudratt hogst under

1 - 2 maltider per vecka. | val som stoder en hallbar utveckling ingar ocksa potatis,
spannmal eller spannmalstillbehor i stallet for ris, fisk sarskilt insjofisk®”, rybsolja,
vegetabiliskt bredbart paldgg och kranvatten som torstsléckare.

Utover valen av fédodmnen &r minskandet av matsvinnet en viktig &tgard som
forebygger matens belastning pa miljon. Matgasterna végleds att komponera
maltiden enligt tallriksmodellen och att ta ldmplig mangd mat som passar just

dem och s& minska matsvinnet. Vid matlagning kan matsvinnet minskas med hela
gemenskapens gemensamma planering och ett bra bestallnings-, logistik- och
informationssystem som beaktar variationen i antalet matgaster och storre, i forvag
kanda franvaron. Matrestlunchkonceptet ger en mojlighet att salja 6verloppsmat.
Genom att sélja 6verloppsmaten kan man ocksa stoda och underlatta serveringen av
kvallsmaltider till de studerande.

Med god livsmedelshygien kan man minska uppkomsten av matsvinn, till exempel
genom att forvara produkter i foreskrivna temperaturer, hantera livsmedlen pa ett
hygieniskt satt och se till att redskap och ytor ar rena och hela.

6  Livsmedelsverkets anvisningar till unga, kvinnor i fertil dlder och gravida och ammande kvinnor om valet
av fiskarter och konsumtionsfrekvensen for olika fiskarter ska beaktas. https://www.ruokavirasto.fi/sv/
privatkunder/information-om-livsmedel/anvisningarna-om-hur-livsmedel-anvands-pa-ett-sakert-satt/
sakra-satt-att-anvanda-livsmedel/

7 Undvik sddana fiskarter som markts med rétt i WWF:s fiskguide. Fiskguiden: https://fiskguiden.wwf.se/
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Mat som redan en gang stéllts fram i sjalvbetjdningen far inte ldngre ldggas fram pa
nytt dagen déarpa. Om mat som hallits het i kdket snabbt kyls ned inom fyra timmar till
kylsk&pstemperatur, kan den laggas fram till exempel dagen darpad. Det ar tillatet att
frysa eller djupfrysa maten. Mat som en gang hallits framlagd far som avslutning pa
serveringstiden saljas till personal och kunder. Livsmedelsverket har gett en separat
anvisning om livsmedel som dverlats till mathjalp?.

Idé: Uppféljning av matsvinnet i realtid. For uppf6ljning av svinnet skaffas en
vag, som under terminen cirkulerar fran ett verksamhetsstélle till ett annat.
Mangden matsvinn féljs dagligen upp pa verksamhetsstallena. Vdgen berattar
for alla som anvander avfallsbehdllare hur mycket svinn det dittills uppkommit
av maten och vad det kostar. Det undervisningsstalle som mest minskat svinnet
under tidsperioden belénas. (Samkommunen for utbildning i Sein&joki Sedu)

Idé: Matsvinnsbarometern eller resultatet av uppféljningen av méngden mat
som hamnar frén tallrikarna i svinnet. Uppgifterna i “svinnbarometern” kan
offentliggoras pa det stalle dar karlen returneras, pa vdaggen i eller pa dorren
till matsalen. Det ar ett konkret budskap till matgasterna om framstegen som
gjorts i minskandet av matsvinnet och uppmuntrar till personligt ansvar for
minskandet av matsvinnet.

8  https://www.ruokavirasto.fi/globalassets/tietoa-meista/asiointi/oppaat-ja-lomakkeet/yritykset/
elintarvikeala/elintarvikehuoneistot/eviran_ohje_16035_2_fi_ruokaapu.pdf
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3 HUR MALTIDSSERVICEN TILL
STUDERANDE ORDNAS

31 Maltidsmiljon

Maltidsstunden &r en 6vergripande upplevelse som paverkas av manga faktorer,
sdsom studeranderestaurangens visuella profil, utbudet, servicen, ryktet och
kommunikationen. Kostservicepersonalens kundservicefardigheter och en enhetlig,
snygg kladsel och DET hur lockande lokalen ser ut har en avgorande inverkan

pa ryktet som studeranderestaurangen far och hur positiv atmosfaren upplevs
vara. Maltidsstunderna utgor en del av ldroanstalternas undervisnings- och
fostringsuppgift.

Miljon i studeranderestaurangen inverkar minskande eller 6kande p& maltids-
stundernas popularitet. | en jiktig, bullrig och otrivsam miljo blir maltidsstunden Latt
enbart en "tankningspaus” med ett enda syfte att snabbt fylla magen.

Anpassbara lokaler och flexibla mattider okar trivseln

e med anpassbara losningar (sdsom gréna vaggar, skdrmar, inrednings-
losningar) ges mojlighet att &ta i grupper eller ensam i egen ro

e restauranglokalerna kan ocksé utnyttjas for vistelse, grupparbete,
evenemang och fester

o flera maltidslokaler om campuset ar stort

e flexibla mattider: serveringstiden till exempel 10:30-13:00. Veckor d& prov
infaller ska man kunna ata ocksa efter provet.

e bralosningar: ett "centraltorg” med scen, bibliotek, hobbyer, motion och
festlokal allt pd samma stalle. Restaurangens serveringslinjer kan vid
behov lasas och isoleras fran annan verksambhet.

Den allmanna trivseln i lokalerna okar deltagandet
i maltidsstunderna och dtandet av mat.
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Akustiken spelar en viktig roll i bekdmpningen av buller i matsalen, eftersom
bullernivan i en stor matsal latt stiger till 70 - 80 decibel. Buller uppkommer av att
man flyttar pa stolar och bord, talar, klirrar med kérlen, diskar i diskrummet och av
att matg&sterna ror pa sig. Med olika konstruktioner och material kan man effektivt
dampa ljuden och lugna ner maltidsstunden.

En fungerande studeranderestaurang &r lampligt stor med tanke hur manga som
beséker den och hur val maltidsstunden forloper. Det finns tillrackligt med sittplatser
som garanterar en stressfri maltid. Vid planering av matsalen och inredningen

bdr beaktas att matsalen ska kunna anvdndas pd manga sé&tt och att den ska vara
lGttskott, hallbar och talig.

Pa trivseln och det hur popul&r samvaron kring matbordet blir inverkar ocksa det
hur man i mattiderna och serveringsrytmen beaktar tidpunkten for studierna och
flexibiliteten i den. Det forebygger rusningstider och onodigt kdande och minskar
bullret. | en maltidsmiljo som lockar en att droja kvar l&r sig den studerande att
inse vilken roll maten, samvaron och matpausen spelar som framjare av ens eget
valbefinnande.
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Moderna campusrestauranger lockar
en att droja kvar och trivas.

Serveringslinjernas planering och betydelse

Ett méaltidsbeteende som féljer rekommendationerna och portioner som foljer
tallriksmodellen kan uppnds med det hur serveringslinjen byggs upp. En
modellportion eller en bild av en s&ddan placeras i bérjan av serveringslinjen. Linjerna
arrangeras sa, att grénsaker och sallader serveras i borjan av sjalvserveringslinjen,
darefter foljer varmratterna borjande med den vegetariska ratten, dvriga varma
tillbehor och till sist dryckerna och brdoden, om det inte finns ett separat brodbord.
Maltiderna kan serveras utan brickor, om man beaktat rumslésningarna,
tidsanvandningen, framlaggandet av maten och persontrafiken i matsalen och
sékerstéllt att maltiderna faktiskt féljer tallriksmodellen (gronsakstillbehor,
huvudratt, brod och maltidsdryck]. Servering utan brickor kan vara miljgvanligt,
eftersom det spar bland annat energi och diskmedel och minskar svinnet.

For att sdval varmratten som salladerna och méltidsdryckerna som serveras

kalla ska smaka gott och vara mikrobiologiskt sakra ar det viktigt att
serveringstemperaturen ar den ratta. Pa ett separat brédbord kan ldggas fram ett
varierande och méangsidigt utbud av brod. Glutenfria och veganska brédalternativ ska
tydligt markas ut, vid behov pé flera sprék. Med inredning av olika héjd och modell far
man ocksd mer sjal och trivsel i matsalen.
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Ett mangsidigt utbud och en salladsbuffé, dar olika salladskomponenter erbjuds skilt
for sig, 6kar atgangen pa gronsaker. Det ar ocksa bra att gynna gronsaker och frukt
som &ts med fingrarna och tas med sarskilt dd@ mellanmal serveras. Mat som laggs
fram i form av komponenter underlattar ocksa sddana matgasters val av mat, hos
vilka allergi eller andra faktorer hindrar dem fran att &ta en viss gronsak.

Kladhdngarnas och handtvattstallenas placering och antal har en stor inverkan pa
trivseln och hygienen. For att matgasterna inte ska komma i sina ytterklader till
studeranderestaurangen, ska ordnas med ld&mpliga kladhangare och fack eller skap
for dem. Det &r bra om handtvéattstéllena ar placerade intill dem. Med tanke pa den
allmanna hygienen &r det behagligt att matgédsterna kommer till maltiderna med rena
hander och utan jackor och méssor.

Hela personalen i laroanstalten har som uppgift att vagleda kunderna i gott beteende,
i gott bordsskick och i att beakta andra. Kunden har som uppgift att ta ansvar for
omsorgen om den gemensamma egendomen och snyggheten i miljon. Kostservicen
har som uppgift att se till att linjerna och borden ar rena och snygga under
maltiderna.

3.2 Starkande av val som framjar halsan och
hallbarheten - styrning av de studerandes matval

De studerandes matval paverkas av mangahanda faktorer, sdésom matvanorna man
tillagnat sig i barndomen och ungdomen, smakpreferenser, den kulturella bakgrunden,
urvalet mat som bjuds ut, tidigare erfarenheter av maten, maltidsmiljon och upplevd
service. Matvalen styrs ocksa av hilso-, kvalitets- och miljdmedvetenheten och mal-
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tidernas pris. Nagra véljer sin mat enbart utgaende fran njutningen eller for att fylla
magen.

De studerande har information om principerna for en halsosam kost, men alla
omsétter den dnda inte i praktiken i sina egna val av mat. Manga studerande har
kanske ocksa fatt felaktig information om kosten. Ekonomiska faktorer eller
maltidsersattningen som utbetalas kan ocksa paverka valet av mat eller det, om
studeranden ater en maltid eller inte.

Syften med styrningen av de studerandes matval

Merparten av de studerande frigér sig fran hemmets inflytelsesfar och tar ansvar
for sin livsstil i och med att studierna inleds. Darfor &r studiedren fortsattningsvis
ett gynnsamt skede att paverka de studerandes matvanor da man ater tillsammans.
Maltiden till studerande kan tjana som modell fér de studerandes matval dven i
hemforhallandena och i de skeden av livet som féljer efter studietiden.

Det centrala syftet med vagledningen som ges i samband med maéltiderna ar att den
studerande far positiva erfarenheter av méaltiderna, motiveras och vanjer sig att valja
maltider som komponerats enligt rekommendationerna och som ar tillrackliga for
just honom eller henne och inser vilken roll som maltiderna och maéltidsstunderna
spelar med tanke pa det egna valbefinnandet (h&lsan, vitaliteten, orkandet och

den sociala interaktionen). Med végledningen och kommunikationen som hanfor

sig till maltiderna kan man paverka den studerandes regelbundna maltidsrytm,
kunskaperna, fardigheterna och attityderna som hanfor sig till maten och val som
framjar halsan och ar hallbara med tanke p& miljon i olika studiemiljoer. Tutorerna
spelar en viktig roll som forebilder under maltidsstunderna.

Tillracklig, fullvardig och lacker mat intagen utan stress ar mer an enbart kost. Det
b&sta tecknet pa att kostservicen och vagledningen till studerande pa ett lyckat satt
omsatts i praktiken &r att den studerande &ter regelbundet och mangsidigt. Endast en
sddan maltidshelhet som blivit uppaten framjar studieforméagan och valbefinnandet.

Studerandeorienterad kommunikation och paverkan

De studerande &r medvetna konsumenter och manga av dem vill f& information
om ravarorna som anvants och om ratternas energi- och naringsvarde. Allt fler
ar intresserade av matens ursprung, etiska aspekter, miljckonsekvenser och
framstéllningsprocesser. Studerandeorienterad, éverskadlig, andamalsenlig
och malorienterad kommunikation beaktar dessa behov och 6nskemal. |
kommunikationen beaktas studiegemenskapens méangfald och till exempel
kommunikationens sprak och kanal valjs allt enligt malgruppen.

De som foljer olika dieter behover information och vagledning om ingredienserna

i ratterna som serveras far att de ska kunna undvika oldmpliga ratter och valja
lampliga i stéllet. D3 ratterna pd menyerna bygger pa standardiserade matrecept
ar det latt att utarbeta en ingrediensforteckning dver ravarorna i ratterna som
serveras. Ingrediensférteckningen och maéltidens innehall kan vara tillgangliga i
en menyapplikation, pa serveringslinjen eller s& visas de for matgdsten pa separat
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begaran. Av forteckningen ska framga alla ravaror som maten innehéller och i den
kan ockséa beskrivas vilka andra kvalitetsfaktorer som hanfér sig till maten. Om en
studerandes specialdiet inte forutsatter servering av en helt individuell matportion,
ska man alltid forsakra sig om att den studerande kan valja en for honom eller henne
trygg maltidshelhet frén serveringslinjen.

Menyn ir savil informativ som inspirerande.

Metoder for kommunikation

All kommunikation som hanfar sig till maten och maltiderna utgér en del av
vagledningen om matvalen. Centrala kommunikationsmetoder ar beskrivning av en
modellmaltid och mérkningar i menyn, sdsom maltidskomponenternas lamplighet for
olika dieter, serveringslinjer som vagleder i goda matval och en trivsam maltidsmiljo
som lockar en att ata. For de studerande berattas bland annat vilken mat som serveras,
vilka komponenter maltidshelheten innehaller och vilka révaror komponenterna i den
bestar av. Fédodmnenas ursprung ar nagot som ocksa intresserar matgésterna. JSM:s
forordning (154/2019) forutsatter att ursprunget for kott anges pa ett serveringsstélle.
Tallrikssvinnet kan minskas s att matgésterna vagleds att ta ldmpligt stora portioner.

Mobilapplikationer (sdsom Koulusafka), info-tv, kanaler
pa sociala medier och webbplatser &r moderna och snabba
kanaler som de studerande foljer med och med vilka man
kan beratta om kostservicen, maltids- och mellanmalsut-
budet och ett halsoframjande atande.

Grunden for en god maltidsmiljo ar positiv inter-
aktion och glada madten och vi svarar alla for den.

Veckomenyn halls uppdaterad framme i elektroniska
kommunikationskanaler och kan digitalt laddas ned med en
mobilapplikation och halls ocksa framme i liroanstaltens
entréhall eller langs korridorerna som leder till matsalen.
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Maltidsstunden som uppbyggare av gemenskapen

Maltidsservicen till studerande erbjuder en mojlighet till naturlig interaktion och
uppbyggnad av en gemenskap med andra studerande och personalen. Det ar viktigt
atti hela inldrningsgemenskapen skapa en atmosfar som stéder maltidsstunder dar
andra tas i betraktande och goda seder iakttas. En studiemiljo, dar maten och det att
man ater tillrackligt, en god maltidsrytm och gemensamma méltider uppskattas utgor
grunden for att valfardsmalen som uppstallts for maltidsservicen till studerande ska
kunna omsattas i praktiken.

Restaurangen i laroanstalten ar ett stalle for
trivsel for savil de studerande som personalen.

e Maten pa de studerandes meny serveras till virdnadshavarna p& méten
med vardnadshavarna och under aftnar for foréldrarna eller hemmafolket.

e Tutorerna far som uppgift att orientera nya studerande i maltidsservicen till
studerande. Tutorerna uppmuntras att ata tillsammans med sin egen grupp.

e Gor alla medvetna om vart gemensamma ansvar for trivseln i maltidsmiljon
och for matkulturen.
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Hjartmarket - en mojlighet att beratta om halsoframjande val

Hjartmarket? ar ett system for méarkning av hogklassiga livsmedel och maltider

som visar att produkten eller matportionen i frdga ur naringssynpunkt &r ett battre
alternativ. Det ar den enda symbolen i Finland som berattar om ett livsmedels eller
en maltids goda ndringsmassiga kvalitet. Hjartmarket ar registrerat som ett halso-
pastdende. For systemet svarar Finlands Hjartférbund r.f. och Diabetesforbundet i
Finland r.f. och markningssystemet utvecklas av en oberoende expertgrupp utgéende
fran forskningsron.

En hjartmarkt maltid underlattar kvalitetssakringen och kundkommunikationen i
yrkeskok. Hjartmarket berattar for kunden vilka val som &r bra och d& gér det snabbt
och enkelt att géra hdlsosamma val. Genom att krdva hjartmarkta maltider av den
som erbjuder servicen kan kommunen eller den som arrangerar utbildningen latt
framja halsan och arbetshalsan. Hjartméarkta maltider serveras redan i éver 1000
restauranger och allt fler tar market i bruk.

Fér varje enskild maltidskomponent finns egna kriterier som méste uppfyllas.
Kriterierna har faststallts utgédende frén forskningsron. | dem fasts uppmérksamhet
vid fettets méngd och kvalitet och mangden salt. Fiberhalten spelar ocksa en roll i
spannmalsbaserade maltidskomponenter.

9 https://www.sydanmerkki.fi/sv/
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Kriterierna for en hjartmarkt maltid 6verensstammer med Q_Q,"‘m V'q(,

de minimikrav pa den naringsmassiga kvaliteten pa enskilda < ,Ii\
maltidskomponenter som namnts i denna kostrekommendation C} >
(ses.61-63). S 3 ~

< v
3.3 Maltider och mellanmal som serveras

| en restaurang for studerande erbjuds ett brett urval olika méltider och
mellanmalsalternativ under studiedagen s3, att de stéder det andra dtandet som sker
under dagen. Eftersom studierna varierar, ska ockséa kvallsmaltidsarrangemangen
och andra eventuella s&rskilda behov som malgruppen har beaktas i utbudet av mat i
restaurangen.

Lunchen

Under lunchen ska maltidsalternativen vara tillrackligt manga sd, att de studerande
finner en ratt som de gillar. Allt enligt situationen och laroanstalten ar ett tillrackligt
antal huvudrattsalternativ 2 - 3 ratter. Vi rekommenderar att en vegetarisk

ratt dagligen erbjuds som alternativ. Ett av huvudrattsalternativen kan vara en
huvudrattssallad. Som en komponent i fisk- och kottratterna erbjuds gronsaker och
vid sidan om dem gronsakstillbehor.

Med maltiderna som serveras i liroanstalten kan
man medverka till att matgasternas matval blir
mangsidigare.

Sasongens gronsaker ar synligt och lockande framme
i utbudet, dven i form av vegetariska alternativ.

A

Frukosten

Man har fatt goda erfarenheter av att frukost serveras i laroanstalter och det kan
rekommenderas ocksa for andra. En frukost som bestar av grot eller fyllt brod ger
den studerande ett latt alternativ att ata innan det egentliga studiearbetet borjar.

32 MATEN GER VALBEFINNANDE OCH GEMENSKAP



IDEER

Gemensam grotfrukost

De studerande och personalen serveras
gratis frukostgrot kl. 7:45-9:00. Groten
varieras och det serveras havre-, korn-,
rag- och fyrkornsgrot. Vid lunchtid finns
ingen grot ladngre pd menyn. Syftet med
serveringen av grot ar att uppmuntra de
studerande att dta en halsosam och narande
frukost som bérjan pd studiedagen. Det stéder
ocksa de studerande rent ekonomiskt och minskar

sa ojamstéalldheten. Meningen &r att gratis grot ocksa uppmuntrar personalen
att ata frukost tillsammans med de studerande. | samband med groten har
man mojlighet att mot avgift ata en i ldroanstalten bakad fralla med pélagg.
(Exempeli flera laroanstalter sdsom Hyria, Keuda, Gradia, Savonia)

Morgonfrukt

Studerandena erbjuds om morgonen frukt att
ta med sig. Samtidigt kan ges information

om olika frukter och andra halsoframjande
mellanmal.

Vilmaende strommar - exempel
temaveckan Tala med grot

De som arrangerar utbildning organiserar

tillsammans med de studerandes kultur- och

idrottsforbund SAKU r.y. om hosten Vialmaende strommar-evenemang pé olika
utbildningsorter. Tillsammans med studerandekaren planeras evenemang

till exempel med temat mellanmal och grotfrukost. Om temat besluts skilt

for varje laroanstalt. Under veckan Valmaende strommar har de studerande
mojlighet att mota varandra, interagera med varandra och stanna upp infor
varandra.

Under temat som SAKU r.y. arrangerat berattas om nyttan med en bra frukost.
Laroanstalterna utmanas att erbjuda gratis frukostgrot till de studerande

och personalen minst en morgon i veckan och helst hela veckan. Den gemen-
samma frukosten ar samtidigt ocksa ett stalle dar man méts. Under frukosten
Tala med grot ater laroanstaltens ledning, larare och personalen inom
studerandevarden tillsammans med de studerande och far hora hur de mar.

http://www.sakury.net/taitoja-elamaan/hyvinvointivirtaa
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Mellanmalen

| restaurangen eller kaféet for studerande ska erbjudas olika hdlsosamma mellanmal
som passar de studerandes smak och som ar lockande.

Ett bra mellanmalsutbud: Kombinationer av mjolkprodukter, fullkornsspannmél och
gronsaker/frukt av sdsongens produkter sdsom

 olika fyllda rég- och fullkornsbrad, frukter, smoothies, fruktsalladsb&gare,
notter, mellanmalskvarg, farsk grét, mellanmalsdrycker, mellanmélsstédnger
och pajer.

e pannkakor och wraps.

l

Frukt ar ett mellanmal som &r litt att ta med. J

Mellanmalsautomaternas utbud ska félja en
hdlsoframjande linje.
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Servering av mellanmal i gymnasiet

| gymnasiet kunde det vara mojligt att ata ett hdlsosamt och formanligt
morgonmal eller mellanmal. Serveringen kan ske i gymnasiets restaurang sa
att man utnyttjar morgonmalen och mellanmaélen fér daghem som framstalls i
tillredningskdken pa orten. Man kan servera bland annat grot, bréd och andra
fullkornsprodukter, drycker och frukt. Mellanmalet kan vara avgiftsbelagt s3,
att de studerande i forvag koper mellanmaélskuponger en och en eller som en
serie av den som arrangerar kostservicen. (Karkkila samskola och gymnasium)

Mellanmalskryss

Mellanmalskryss, dar tavlingsuppgiften &r att utvardera hdlsosamma och
ohdlsosamma alternativ. Genomfors av de studerande. (Keuda)

Matsacken till abiturienter

Till abiturienter som deltar i studentexamensprov kan den som arrangerar
utbildningen erbjuda en matsack. En bra matsack gor det mojligt att uppratthalla
energibalansen och ett fullvardigt arbete under examensprovet som kan ta flera
timmar. Matsacken 6kar ocksa jamstéalldheten i provsituationen.

Provarrangemangen forutsatter att man dter i provlokalen och det staller krav pa
produkterna som erbjuds. Provskrivningsdagen ar lang: energi och vatska kréavs
med regelbundna intervaller for att orken och vitaliteten i hjarnan ska uppratthallas.
Det ar sarskilt viktigt att portionen ar lampligt stor: tung, riklig mat gor en trott.
Forvaringsférhallandena och borttagningen av mérkningarna pa férpackningarna
stéller sarskilda krav pd maten och pé férpackandet av maten.
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Exempel pa mellanmal och matséickar. Matsicken kan besta av flera
alternativ allt enligt indamalet och behovet.

1 Fyllt kott/fisk/
gronsaksragbrad

Fylld kott/fisk/gronsaks-
fullkornsfralla

Fylld kott/fisk/gronsakswrap

2 Farskgrot

Vispgrot

Kall ris- eller
mannagrynsgrot och
farskpuré

3 Naturell yoghurt +
mysli + bar

Grynost (keso)/kvarg
(kesella) i vilken man blandat
in mysli, bar eller frukt

Milkshake/kakaodryck/latte

4 Bar-eller
fruktsallad

Frukt som munsbitar

Bar/frukt/gronsaks-smoothie

5 Notter

Mellanmalsbar

Torkad frukt

6  Portionssallad

Gronsaker fardigt styckade

Dipprotsaker

7  Vatten/naturligt
mineralvatten

Kall/varm te- eller
kaffedryck

Juice och vatten

Exempel 1 Matsack till abiturienter:
Fyllt régbrod, tva portioner frukt, nétter och en flaska vatten

Exempel 2 Latt mellanmal:
En portion frukt/smoothie, kaffedryck

Exempel 3 Rejilt mellanmal:
Fylld fralla, farskgrot, vatten
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Matsack for fysiskt tungt arbete i
terrangen

Fysiskt tungt arbete i terrangen under
yrkesutbildningen kraver ett rejalt
maltidsutbud och en rejal matsack.

Matsack i terrangen

Naturresursstuderande arbetar ofta
ensamma eller atskilda fran varandra

i skogen. Darfor ar det andamalsenligt
att de anvander sina egna termoskarl for
den varma maten och sjalva packar den
matsack som de behover i terrangen.
Ocksd andra studerande kan behdva mat
som tas med, sdsom studerande i gruv-
och turistbranschen.

| liroanstalten ater den studerande en riklig frukost (som innehaller till exempel grot,
bréd, bredbara palagg, charkvara, gronsaker och kaffe/te). Med sig fran frukosten
tar studerandena en varm huvudrétt, bréd, bredbara paldgg, en farsk komponent och
som maltidsdrycker mjolk/surmjélk/vatten. Middagen serveras i laroanstalten och
den studerande packar da samtidigt med sig den latta kvallsmaltid som han eller hon
behover. Principen ar att den ena av huvudratterna tas med i terrangen och den andra
atsilaroanstalten. Samtidigt erbjuds en mojlighet att ta med andra komponenter som
hor till maltiden och till exempel det som behdvs for den Latta kvallsmaltiden.

Annan mat som tas med till platsen dar arbetet utfors

D& de studerande arbetar i grupp pé en arbetsplats och de inte har méjlighet att
atailaroanstalten, levereras dagens mat till arbetsplatsen antingen varm eller
nedkyld. Maltiden ska vara mangsidig och tillrécklig och den ska beakta den fysiska
pafrestningen och arstiden. Det ska ses till att maten som levereras till arbetsplatsen
har ratt forvaringstemperatur och uppfyller hygienkraven.

En god somn- och maltidsrytm - grunden foér beredskapen pa
provsituationer

Under dagarna som foregar ett prov eller yrkesprovstillstallningar &r det viktigt att
koncentrera sig pa att se till de grundlédggande behoven, tillracklig vila, nattsémn,
regelbundet dtande och for en sjalv lamplig motion. Dessa grundléaggande saker
hjalper till att sanka stressnivan och gér det lattare att koncentrera sig pa den
kommande prestationen. God somn och aterhdmtning hjalper en bevisligen att battre
klara av utmanande situationer.
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Som uppgift for gymnasiediplomen i huslig ekonomi
kan vara att planera en matsack for abiturienter.

Det ar bra, om kvillsstuderande har méjlighet att ata en fullvdrdig middag (till exempel
kL. 16-18] eller en latt kvallsmaltid. | utbudet ska beaktas tillgangen pa olika dieter.

Mellanmalen och kafé- och kioskprodukterna
bygger pa ett hilsofrimjande utbud.

3.4 Mattiderna

Studeranderestaurangens oppettider foljer den gemensamt dverenskomna linjen och
laroanstaltens behov. Servicen kompletteras utanfor éppettiden till exempel med
mellanméalsautomater och nedkylda portionsmaltider.

Val planerade och anpassade mattider uppratthaller vitaliteten under studiedagen.
Maltidsservicen ordnas regelbundet vid en tidpunkt som passar de studerandes
normala dagsrytm. Maltiderna 6verenskoms s3, att de delar in den studerandes

dag som helhet och passar den vanligaste vardagsrytmen. En lamplig tidpunkt for
frukosten ar mellan 7:00 och 9:00 och for lunchen mellan 10:30 och 13.00. Mattiderna
ska planeras och indelas for olika studerandekategorier s3, att var och en har
tillrackligt med tid for en lugn maltid. Minimitiden som bor reserveras for maltiderna
&r 30 minuter. Det &r ocksa bra, om de studerande har mojlighet till exempelvis en
10-15 minuter ldng stund for utevistelse och motion fore eller efter maltiden allt
enligt det, vad som fungerar bast i skolans vardag och i ordnandet av maltidsservicen.

Vid planering av inlarningsmiljon bor beaktas att maltidsservicen kan ordnas inom
den rekommenderade lunchtiden och att man kan ta det lugnt under maltiderna.
Maltidsstunden &r utdver valbefinnande och hilsa ocksa en sadan stund under
dagen som frémjar studievitaliteten. En tillrdckligt ldng maltidsstund framjar
koncentrationen p& maltiden och hjalper en att 4ta mattligt allt enligt energibehovet.
Lunchpausen delar upp dagen och erbjuder ett tillfalle att aterhamta sig och umgas
med andra.

En for kort maltidsstund kan leda till glupskt tande eller till att portionerna blir
mindre an naringsbehovet eller i véarsta fall till att maltiden helt slopas. Att en
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langre tid an genomsnittet reserveras for maltiderna ar ett tecken pa laroanstaltens
varderingar, pa att maltidsstunden och matkulturen uppskattas och ockséa pa en vilja
att framja halsan och valbefinnandet.

Att minst 30 minuter reserveras for maltiden &r ett
tecken pa en instillning som virdesitter maten och
maltiden och framjar hilsan och vilbefinnandet.

3.5 Specialdieter och andra dieter

Dé& specialdieter erbjuds i maltidsservicen till studerande sakerstalls att varje
studerande kan &ta dagligen och far en mojlighet att uppratthalla sin studie- och
arbetsformaga. Om informerandet om specialdieter och nédvédndiga lakarintyg
overenskoms lokalt/skilt for varje enskild ldroanstalt tillsammans med den

som producerar kostservicen. Lakarintyget far den studerande vanligen av en
behandlande l&kare inom primé&rvarden eller fran en privat lakarcentral och vid behov
av studentlakaren.

Ett sakligt och tydligt informeringsforfarande har konstaterats minska onddiga
specialdieter och & andra sidan trygga kunden ett tillrackligt naringsintag under
varje maltid. Det &r den studerandes fordel att en specialdiet som hanfér sig till
behandlingen av en sjukdom har utretts medicinskt och salunda motiverats. Onédiga
matbegransningar kan ha en negativ inverkan pa kostens naringsmassiga balans och
halsan, om ett iakttagande av dieten leder till ett otillrackligt intag av naringsamnen.

De ligger pa den studerandes ansvar att informera om sin specialdiet pa det s&tt som
den som arrangerar utbildningen sdger. De studerande och vardnadshavarna ska
delges om informeringsforfarandet innan studierna inleds. Vid informering ar det
bra att faststalla hur ldnge specialdieten galler, sdsom fram till studiernas slut. Om
behovet av livslang specialdiet, sdsom glutenfri kost for personer med celiaki, récker
det med en engdngsinformering. Om en studerande har en allvarlig livshotande
matallergi, ska kostservicen alltid kanna till den. Om informerandet och de praktiska
arrangemangen kan vid behov ocksd 6verenskommas tillsammans med stéd fran
studerandehé&lsovarden.

I informerandet om en diet som foljs av etiska skal ar det bra att anvanda en enhetlig
blankett som vardnadshavaren till en minderarig studerande undertecknar.

Om en studerande har matallergier som orsakar allvarliga eller livshotande

symptom, ar det bra att tydligt dverenskomma med kostservicen om hur maten
tillreds, forvaras och serveras sa att kontamination eller manskliga misstag
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minimeras och med tanke pd andra avvikande situationer. Da det rér sig om en svar
eller livshotande matallergi, ar det bra om kunden i koket reserveras en portion
férsedd med hens eget namn. Det 4r bra om studeranderestaurangen och ocksa
lararna har tydliga anvisningar om hur allergier beaktas i ordnandet av en trygg
maltidsservice och undervisning och hur allvarliga reaktioner hanteras sarskilt, om
man har en adrenalininjektor med tanke pa forstahjalpsituationer. Om en matallergi
som leder till en allvarlig anafylaktisk reaktion konstaterats hos en studerande, bor
denna ha egna, for personligt bruk avsedda adrenalininjektorer'® som alltid atfoljer
studeranden till exempel i ryggsacken eller handvaskan.

Det &r bra om den studerande for sin egen sékerhets skull ocksa informerar sina
studiekamrater om mojligheten att hen drabbas av en livshotande allergisk reaktion.
Receptet pa ldkemedelspreparatet i frdga far den studerande av ldkaren.

Enligt forordningen om livsmedelsinformation (EU nr 1169/2011) ska kunden tillhanda-
hallas tillracklig information om ravarorna som anvants. Kéket och personalen som
arbetar i kundservicen ska alltid veta vilka alla révaror som anvants och hur de ldmpar
sig for olika koster. Sarskilt i sddana situationer, da maltiderna intas p& nagot annat
stalle an i den egna stadigvarande studiemiljon, mdste man ha beredskap att ge korrekt
information. Informationen bor finnas i skriftlig eller digital form Latt tillganglig for
personalen och tillsynsmyndigheterna p& det stélle dar livsmedlet Gverlats.

Information om vissa i lagstiftningen faststallda allergener och @mnen som orsakar
intolerans (EU nr 1169/2011, bilaga Il) ska tillhandahallas kunden, om s&dana
anvants vid tillredning av en maltid eller ett livsmedel. Informationen ska i forsta
hand tillhandahallas skriftligt, men den kan ocksa tillhandahallas muntligt under
forutsattning att kunden tydligt informeras om maojligheten att f& mer information
om de allergener och &mnen som orsakar intolerans som maltiderna innehaller.

D& kundens sarskilda kostbehov skriftligen utretts i férvag och maten serveras
studerandespecifikt, behover det i studentrestaurangen inte finnas ndgot separat
meddelande om hur information om produkternas sammansattning kan erhallas.

Mer information om matallergier:
Blankettmall for informering om specialdieter: Allergi-, hud- och
astmaférbundet https://www.filha.fi/hankkeet/kansallinen-allergiaohjelma/

allergiaruokavalio-ohjeet-ja-kaavakkeet-terveydenhuollolle/

https://www.ruokavirasto.fi/sv/privatkunder/information-om-livsmedel/
matallergener/

http://www.erimenu.fi/

10 Allergi-, hud- och astmaférbundet Hur adrenalininjektorn anvands, instruerande video https://www.filha.fi/
hankkeet/kansallinen-allergiaohjelma/videot/
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3.6 Andra sarskilda behov och situationer

Det ar viktigt att de studerandes mangkulturella bakgrund respekteras, beaktas och
utnyttjas i form av en framjad delaktighet i omsattandet av kostservicen i praktiken
och i planeringen av utbudet p& mat. Etiska och till olika religioner anknytande behov
som betydligt avviker fran baskosten beaktas i enlighet med de linjer som den som
arrangerar utbildningen dragit upp.

Det ar &ndamalsenligt och kostnadseffektivt att samma mat p& menyn serveras till sa
manga matgaster som mdjligt. Den vegetariska maten (laktovegetarisk eller vegansk]
som erbjuds som andra alternativ minskar i praktiken ofta ocksa behovet att erbjuda
specialdieter. Mangsidigt férverkligade vegetariska alternativ lampar sig i regel dven
for koster som bygger pa religids eller etisk 6vertygelse i sddana fall, d& de dvriga
ratterna som erbjuds den dagen ar olampliga.

| sérskilda situationer, sdsom i arbete i terrangen eller under utflykts-, hégtids-
och temadagar ska sakerstallas att de studerande far en tillracklig mdngd mat
sarskilt i sddana fall, dd matsacken ersatter maltiden. | fysiskt arbete i terrdngen
bdr maltiden planeras s3, att den ger ett tillrackligt intag av energi och vétska.
Om det, hur man bestaller matsack for arbete i terrangen

ska finnas tydliga anvisningar (se tipsrutan, s 36). Den

ansvariga undervisningspersonalen bestaller i forvag

dndamalsenlig matsack fran kostservicen. | sddana
situationer ska ocksd sakerstallas att personer som
iakttar en specialdiet far tillrackligt att ata och
lampligt att dricka och att matsacken markts med
tydlig information om lampligheten.

Idrottares sarskilda behov

Hos rikligt tranande och tavlande idrottare och
studerande inom idrottssektorn ar behovet av energi
och vissa naringsamnen storre an hos andra i samma
alder. Ett tillrackligt intag av energi &r en forutsattning

saval for orken och utvecklingen i allmé&nhet som fér en god

prestationsférmdga oberoende av grenen. Ett 6kat behov av energi innebér storre
matportioner och/eller fler mellanmal allt enligt idrottarens individuella behov

av energi. Det stéller maltidsservicen till studerande infor utmaningar, sarskilt i
idrottslaroanstalter. Idrottarens tallriksmodell (1/3 av varje sektion) tacker i regel
idrottarens okade naringsamnesbehov aven i de fysiskt mest kravande grenarna. |
vissa grenar som forbrukar mycket energi (bl.a. langdistans- och bollsportgrenar]
kan saval storleken p& matportionerna som andelen kallor till kolhydrater (brod,
potatis/spannmalstillbehor] i tallriksmodellen till och med vara stérre &n sé. Idrottare
behdver inte rutinmé&ssigt nagra kosttillskott eller sportpreparat utéver ordentliga
maltider och mellanmal fér studerande.
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Idrottarens kost bygger pa fullvdrdig mat som féljer ndringsrekommendationerna
och tacker behovet av sdval energi som protein. Idrottare anvander ofta protein-

och kolhydratrika mellanmalsprodukter, sportdrycker och dterhamtningsdrycker.

Ur idrottarens synvinkel har ocksa de sin egen uppgift. De kan dnda inte ersatta

de normala maltiderna. Vi maste &nda beakta att en del av idrottarna trénar tidigt
om morgonen innan studiedagen borjar och/eller genast efter att den slutat. Att
laroanstalterna allt oftare serverar frukost gor det lattare for idrottare som tranar
om morgonen att ordna sina morgonmal. S&rskilt motiverad &r serveringen av frukost
i idrottsbetonade gymnasier och yrkeslaroanstalter med idrottsakademiverksamhet.
| dessa laroanstalter &r ocksa lunchen en sarskilt viktig huvudmaltid mellan tva
traningspass och den borde trygga ett tillrackligt intag av energi och naringsamnen
dven med tanke pa det andra traningspasset om eftermiddagen. Vid behov
kompletteras méltiderna med mindre mellanmal ndrmare traningspasset. Det &r bra
att det i urvalet mellanmal i ldroanstalten ocksd ingar produkter som ar latta att ta
med sig, sasom fyllda bréd, mjélprodukter och frukt.

| ldngvariga prestationer anvander idrottare sportdrycker for att uppratthalla
vatskebalansen och komplettera kolhydratreserverna under och efter
idrottsprestationen. Energi- och laskedrycker hor inte hemma i sportvarlden.
Ocksa for idrottare &r vatten den basta torstslackaren. En kolhydrat- och proteinrik
maltid eller dryck, sdsom fettfri mjolk och banan, intagna genast efter prestationen
paskyndar dterhdmtningen och ar for de flesta idrottare ndringsmassigt tillracklig.

Mer information om idrottares kost
www.terveurheilija.fi -> urheiluravitsemus

3.7 De studerandes delaktighet

Den som arrangerar uthildningen ska enligt lagen' sdkerstédlla att alla

studerande har en mojlighet att paverka den verksamhet som den som

arrangerar utbildningen idkar och utveckla den. | varje laroanstalt finns en av de
studerande bildad studerandekar som har som uppgift att framja de studerandes
paverkningsmojligheter och utveckla samarbetet mellan de studerande och den som
arrangerar utbildningen. Samarbetet med studerandekarens aktérer utgér grunden
for omsattandet av delaktigheten i praktiken.

De studerandes delaktighet starker gemenskapen och forbinder studerandena vid
gemensamt 6verenskomna forfaranden. Om metoderna med vilka delaktigheten
uppnas overenskoms tillsammans med de studerande och alla studerande
informeras om paverkningsméjligheterna. Det viktigaste &r att satten att delta lampar

11 Gymnasielagen 10.8.2018/714, § 33 och lagen om yrkesutbildning 531/2017 § 106
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sig for verksamheten i just ldroanstalten i fradga och att de studerande upplever
dem som meningsfulla. Akta delaktighet forutsatter att de studerande kan paverka
olika delomraden av maltidsservicen, sdsom lokalerna dar maltiderna intas och

menyerna. Paverkningsmojligheterna och -kanalerna ska vara mangsidiga och de ska

kunna utnyttjas aret om. Fér de studerande ska visas hur deras dsikter har beaktats
i utvecklandet av maltidsservicen. Det inspirerar de studerande att dven framdover
delta i utvecklandet av méltidsservicen och hjalper den som ordnar maltidsservicen
att folja upp hur delaktigheten i maltidsservicen omsétts i praktiken.

Att responsen beaktas sporrar de studerande

och starker deras delaktighet.

J

Bra praxis att gora studerandena delaktiga

Metod som gor delaktig

Hur och varfor?

Samarbete med
studerandekarens eller
studerandefdoreningens
styrelse

Det ar viktigt att idka samarbete med studerandenas
officiella representationsorgan; det skapar grunden for
en lyckad delaktighet.

Med studerandekarens aktorer kan man tillsammans
fundera pa vilka satt alla studerande i ldroanstalten gérs
delaktiga pa basta mojliga satt.

Tillsammans med studerandekarens eller -féreningens
styrelse kan man till exempel 6verenskomma om
regelbundna maten eller s kan de utndmna sin egen
representant i officiella organ som behandlar maltids-
servicen.

Gemensamma kaffepauser/
morgonmal mellan
laroanstaltens personal och
de studerande

Undersokningar visar att intag av ett morgonmal i
ldroanstalten 6kar sannolikheten att ocksa lunchen intas
i laroanstalten.

Gemensamma kaffe/morgonmalsstunder utgor ett viktigt
tillfalle for laroanstaltens personal att i en avslappnad
atmosfar lara kanna de studerande och hora saker som
hanfor sig till de studerandes liv och inldrning.

Regelbunden enkdt om
maltidsservicen till de
studerande och

Uppfdljning av
skolhalsoenkaten och
TEAvisaren

Insamling av respons fran de studerande i den egna laro-
anstalten om saker som hanfér sig till maltidsservicen,
till exempel med hjalp av en regelbunden enkat.

Uppféljning av hur laget utvecklas.
Uppféljning och behandling av resultaten av riks-
omfattande enkater tillsammans med de studerande.

Fortsatter pa nasta sida
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Metod som gor delaktig

Hur och varfor?

De studerandes
dnskerattsvecka/
favoritrattsvecka

De studerandena far résta mellan ratter de sjalva
foreslagit.

Onskerattsdagarna r ett latt satt att gora de
studerandes dsikters relevans synlig.

En for alla 6ppen matpanel,
kostjury eller ndgon annan
liknande grupp

Samarbetsgrupp med representanter for t.ex.
undervisningspersonalen, restaurangpersonalen,
studerandevarden och de studerande.

For alla oppna
responssystem antingen i
elektroniskt format eller i
restaurangens omedelbara
narhet (t.ex. en 6nskebox)

Insamling av respons ar ett utomordentligt tillfalle for
kostservicepersonalen att samarbeta med studerande-
karens aktorer. Studerandekarens/-féreningens styrelse
kan ta ansvar for insamlingen av respons.

Minskning och uppfdljning
av matsvinnet

Man tar tillsammans fram fungerande forfaranden

for att minska matsvinnet till exempel s&, att parterna
forbinder sig att bedoma och meddela antalet matgaster
i forvag.

| samarbete med kostservicen kan man skilt for

varje laroanstalt verenskomma om forfarandena,
hur dverloppsmat som inte blivit serverad kan saljas
till studerande sa att livsmedelslagstiftningen foljs.
Matsvinnet kan féljas upp till exempel som en del av
studierna via elektroniska kanaler eller applikationer.
Resultaten granskas med vissa i férvag overenskomna
intervaller. Beloningen for att ha lyckats minska
matsvinnet ar till exempel en efterrattsdag.

Tillsammans planerade
temaveckor, jippon och
kampanjer

De studerande kan komma med idéer om teman och man
kan lara kanna olika kulturer till exempel med hjalp av
temamatsdagar. | maltidsservicen kan beaktas aktuella
fenomen.

Maltiderna som en del

av kulturkdnnedomen/
maltiderna som pedagogiskt
redskap

| maltidsservicen ordnas internationella temaveckor
tillsammans med de studerande.

Stodjande och utveckling
av studerandekarens
kioskverksamhet

Kioskverksamheten kan stoda maltidsservicen till
studerande. Med studerandekaren kan diskuteras om
alternativen som bjuds ut i kiosken.

Maltidsservicetutorer for
nya studerande

Tutorerna lar nya studerande kdnna maltidsservicen
genom att under de férsta veckorna ga tillsammans fér
att ata, visa upp lokalerna, vagleda om forfarandena, om
hur man ger respons och andra fragor som intimt h&nfor
sig till maltidsservicen.

Information om matens
naringsvarde och tips pa
recept till de studerande

De studerande blir medvetna om naringsvardet och
kan om de s& onskar tillreda ratter som ar bekanta fran
maltidsservicen, dven i sin vardag utanfér laroanstalten.

Méngsidig anvéndning av
lokalerna fér maltidsservice

Maltidsservicelokalen kan allt enligt mojlighet anvandas
for manga andamal. De studerande kan ordna egna
evenemang eller tillstallningar i lokalen.
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3.8 Samarbete

Da maltidsservice till studerande ordnas pa ett hogklassigt satt &r det av storsta vikt
att laroanstalten, studerandekdren och kostservicen och studerandehalsovarden
samarbetar. Samarbetet bor utvecklas sa, att det ar interaktivt och gér de studerande
delaktiga.

Studerandevardsgruppen

| léroanstalten verkar en studerandevardsgrupp som regelbundet sammantréader

for att diskutera saker som paverkar laroanstaltens och studerandegemenskapens
valbefinnande, halsa och sakerhet och planera social verksamhet som ¢kar de
studerandes trivsel. For behandling av saker som galler kostservicen, till exempel
ndgra ganger om aret, inkallas representanter for saval kostservicen som laro-
anstaltens personal. D& kan man tillsammans utvardera och utveckla verksamheten
med hjélp av expert-, respons- och erfarenhetsinformation fran olika parter. Till-
sammans kan man planera olika projekt, temadagar eller temaveckor som hanfor sig
till maten - sdsom en Vilmaende strommar-vecka och en vegetarisk vecka.

Bespisningskommittén

Laroanstalten kan tillsatta en bespisningskommitté som har som uppgift att tjana
som samarbetsorgan och stéda och utveckla maltidsservicen till studerande. Den
kan tillsattas och sammankallas av laroanstaltens rektor eller en person som denna
utsett frén till exempel lararkéren eller kostservicen. Till medlemmar i bespisnings-
kommittén &r det bra att inkalla rektorn/bitrddande rektorn/servicechefen, en
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representant for lararna, kostservicen, studerandehalsovarden och de studerande
och representanter fér studerandevardsguppen. Om det i ldroanstalten finns

kafé- eller kioskverksamhet producerad som stodtjanst eller extern tjanst, ar det
bra att be med en representant ocksa for dem. Om kommitténs uppgifter bestams
tillsammans. Kommittén kan ta stallning till exempelvis menyerna, mellanmalen,
dryckesautomater, samarbetet, teman och evenemang och padverka ordnandet av
maltidsservicen till de studerande, trivseln i restaurangerna och uppféljningen och
utvarderingen av verksamheten.

Det &r bra att foga en beskrivning av bespisningskommittén till kostserviceavtalen.
S& sakerstalls att gruppen &r branschévergripande, att den har forutsattningar

att verka och méjligheter att paverka. Detta ar sarskilt viktigt i sddana situationer,
da kostservicen genomfors som kdpt service och féretagaren ar en extern
samarbetspartner.

Samarbetet mellan hemmet och laroanstalten

Dem som arrangerar utbildning aléggs att samarbeta med den studerandes vardnads-
havare.'?”® Vardnadshavarna inbjuds till olika till dem riktade evenemang i laro-
anstalten. Till vdrdnadshavarna halls kontakt via studerandeférvaltningssystemens
vardnadshavargranssnitt. Till vardnadshavarna ges ocksd information om laro-
anstaltens maltidsservicesarrangemang och menyer.

En laroanstalt kan ockséa ha olika av vardnadshavarna bildade grupper sdsom ett
hemmafolkforum eller en foraldrakommitté, dar en representativ grupp kommer
med kommentarer och tar stallning till saker som galler de studerande, sasom
kioskernas mellanmalsutbud. Med en enkét i borjan av terminen kan man utreda om
vardnadshavarna vore villiga att dela sin till &mnesomradet anknytande kompetens
till forman for de studerande.

Samarbetsformer som ar oppna for alla foraldrar ar bland
annat "hemmafolkkvallar”, laroanstaltens oppna dorrars

dag, "Open Parents-evenemang” och webbforaldramaten.
y

3.9 Konkurrensutsattning av kostservicen och
livsmedlen

Den som producerar maltidsservicen till studerande kan vara den som arrangerar
utbildningen, sdsom en kommun/samkommun eller ldroanstalten sjaly, eller

12 Lagen om yrkesutbildning 531/2017, 124 § https://www.finlex.fi/sv/laki/ajantasa/2017/20170531
13 Gymnasielagen 714/2018, 31 § https://www.finlex.fi/sv/laki/alkup/2018/20180714 och grunderna fér
gymnasiets laroplan GLP2021, utkast 2019.
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s& kops servicen av ett kostserviceféretag som kan vara ett av kommunen agt
bolag eller ett privat kostserviceféretag. Maltidsservicen till studerande kan
konkurrensutsattas som en enda omfattande helhet eller i delar till exempel skilt
for varje kundkategori eller verksamhetsstéalle. Den som omsatter kostservicen

i praktiken konkurrensutséatter ater livsmedlen den behdver. D& kommunen sjalv
konkurrensutsatter livsmedlen, ska den folja upphandlingslagen, men en privat
serviceproducent behdver inte folja upphandlingslagen.

Konkurrensutsattning av kostservicen

| konkurrensutsattningen ska man be om en beskrivning av det, hur man i kost-
servicen dstadkommer en lagenlig avgiftsfri huvudmaltid till en studerande

som &r beréattigad till det och hur méaltiderna, mellanmalen och annan till kost-
servicen kopplad serviceproduktion for olika méltiders del produceras for olika
malgrupper (de studerande, laroanstaltens personal, 6vriga eventuella kunder).
Konkurrensutsattaren ska ocksé faststalla malen med serviceupphandlingen,
beskriva servicekraven, servicens innehall, kvaliteten och ansvaren. Sarskilt

viktiga i konkurrensutsattningen av kostservicen ar faktorerna som avgor matens
naringsméassiga kvalitet och miljokonsekvenser liksom ocksa fragorna som hanfér
sig till omsattandet av kostservicen i praktiken och samarbetet. Avtalen och
servicebeskrivningarna utarbetas utgdende fran anbudshandlingarna och darfér
rekommenderas att ett utkast till avtal och de centrala sakerna i serviceavtalet fogas
tillanbudsbegaran. En omsorgsfullt beredd anbudsbegaran ar en férutsattning for en
lyckad konkurrensutsattning.

e Junoggrannare maltidsservicen och dess innehall beskrivits i avtalet och i
bilagorna till det, desto battre.

e Detérbra attiserviceavtalet eller i en separat maltidsbeskrivningsbilaga
beskriva 6nskat innehall i maltiden och alla maltidskomponenter
(sdsom antalet salladskomponenter, tillbehdren till en soppmaltid,
brodalternativen) och om man sa 6nskar olika maltiders forekomstfrekvens
pa stammenyn i enlighet med kostrekommendationen. Till exempel fisk 2
ganger per vecka, ett varmt vegetariskt tillbehor dagligen, dagligen en fritt
valbar vegetarisk ratt, en gang per vecka en soppmaltid.

e Till avtalet bifogas stammenyn och en modellmeny, av vilken berdaknade
naringsvarden i jamférelse med rekommendationerna framgéar. Man
berattar hur ofta stammenyn och den roterande menyn byts ut. Man
berattar hur man later godkanna stammenyn och den roterande menyn och
dess naringsvarde hos bestallaren.

Vid upphandling av laroanstalters kostservice foljs energi- och naringsvardes-
rekommendationerna i denna rekommendation (se Kapitel 4.2.1 s. 51-52), minimi-
kraven som stallts pd méaltidskomponenternas naringsmassiga kvalitet som absoluta
kvalitetskrav (se Kapitel 4.2.3 s. 61-63) och de rekommenderade valen av ravaror
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(se Tabell 4, s. 56). De ovan namnda galler utdver lunchen till studerande ocksa
mellanmalen. Maltiderna som erbjuds ska félja rekommendationen granskade under
en period pd en vecka. | anbudsbegéran ar det skl att be om en beskrivning av hur
serviceproducenten omsatter detta i praktiken.

Vid konkurrensutsattning rekommenderas att man utover faktorerna som hanfor

sig till den naringsmassiga kvaliteten ocksd ber om en beskrivning av de hallbara
egenskaper som hanfdr sig till miljon och sociala fragor. Det kan till exempel réra sig
om de anvanda ravarornas sasongbundenhet, graden egen framstallning, ekologiska
aspekter och svinnhanteringen. Upphandlingarna styrs ocksa av kommun- och
serviceproducentspecifika strategier och linjeringar, sdsom erbjudandet av vegetarisk
mat och ndrmat och graden ekologisk mat. Det &r viktigt att 6nskade minimikrav pa
servicens, maltidernas och ravarornas kvalitet ocksé till dessa delar tas upp i avtalet.

Kvalitetsfaktorerna i kostservicen kan utvarderas med foljande saker: en modell-
meny (5 - 6 veckors rotation) som bgr atféljas av en utredning over révarorna

som serviceproducenten anvander och hur dessa dverensstammer med narings-
kriterierna, naringsvardesberakningarna jamte teman och det hur hogtider beaktas.
Det dr ocksa skal att stdlla sddana minimikrav pd kvalitetsfaktorerna i kostservicen
som till exempel hdnfdr sig till rdvarorna som anvénds och ordnandet av servicen.
Kvaliteten pa verksamheten kan utvarderas s& att man ber om en utredning av
personalens antal, kompetens (utbildning och arbetserfarenhet) och utvecklingsplan.

Den som konkurrensutsétter kostservicen/kdper servicen ska ocksa félja upp att den
overenskomna kvaliteten och matens lackerhet omsatts i praktiken. | det stadium da
anbud begars bes om en beskrivning av hur kostserviceproducenten féljer upp och
sakerstaller att grunderna for valet omsatts i praktiken och hur kdparen i praktiken
foljer upp det. Kvaliteten kan féljas upp sa att man systematiskt samlar in kund-
respons och granskar menyerna i praktiken och dessas naringsvarde i relation till
det overenskomna och foljer upp de studerandes deltagande i maltidstunderna.

Man utvarderar ocksd verksamhetens andamalsenlighet, responsen som erhéllits
pa matens smak och matens tillrdcklighet, hur egenkontrollen omsatts i praktiken,
méangden avvikelser och korrigerande atgarder och aktiviteten i samarbetet med
kunden.

Den som konkurrensutsétter/kdper servicen ska ha yrkeskunskap och kompetens
for styrning av kostservicen och uppfoljning av hur kvaliteten omsatts i praktiken.
Styrningen &r lagstadgad och alagger saledes den som bestallt servicen att ordna
andamalsenlig och professionell styrningsverksamhet och utveckla den.

Konkurrensutsattning av livsmedlen

Vid konkurrensutsattning av livsmedel ska den naringsmassiga kvaliteten alltid
beaktas som ett ovillkorligt minimikrav. Naringsméssiga krav stills pa sddana
ravaror, som beskrivs i denna rekommendation (se Kapitel 4.2.3 Tabell 5A-C,
s. 62-63).
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| enlighet med Statsrddets principbeslut' ska vid upphandling av livsmedel efter-
stravas hog kvalitet och helhetsekonomisk hallbarhet. Det uppndr man genom att i
upphandlingar krava sadana livsmedel, som producerats s& att en hallbar utveckling,
livsmedelssakerheten, goda odlingsmetoder med tanke pa miljon, etiska produktions-
sé&tt och djurens halsa och vdlmaende beaktats. Statsradets principbeslut ar for-
pliktande for de statliga myndigheterna och kommunerna borde ocksa folja det.
Onskade ansvarighetskriterier kan uppstillas som ovillkorliga minimikvalitetskrav.
Kommunerna/samkommunerna har ocksd uppmuntrats att beakta ansvarsskyldigheten
och en hallbar utveckling i kommunstrategin och dra upp riktlinjer for hur strategin syns
i upphandlingar av kostservice och livsmedel. Kostservicen och bildningsvasendet kan
ocksa vara initiativtagare i beaktandet av dessa fragor i kommunen.

Jord- och skogsbruksministeriet har utarbetat en handbok om ansvarsfulla
livsmedelsupphandlingar. | den presenteras konkurrensutsattningskriterier som
okar ansvarstagandet for olika produktkategorier i tva steg, som kriterier pa basnivén
och kriterier pa féregdngarnivdn. Av dem kan man i konkurrensutsattningen plocka
med de som stoder kommunens upphandlingsstrategi och linjedragningar och som
annars stoder uppstéllda kvalitets- och ansvarighetsmal.

For offentlig kostservice har uppstallts malet att 6ka savél andelen narproducerad
mat som andelen ekologisk mat i livsmedelsupphandlingarna. Ekologisk mat kan
anvands som sadan som ett kvalitetskriterium. Med ndrproducerad mat avses lokal
mat som framjar lokalekonomin, sysselsattningen och matkulturen i omradet.
Ekologisk produktion ar ett i EU:s lagstiftning certifierat produktionssatt.

Hur anbudsbegaran eller konkurrensutsattningsmaterialet utarbetas har beskrivits i
bilaga 1.

Mer information:
Ansvarsfull matkedja www.mmm.fi/ruoka

Motiva, Ansvarsfulla livsmedelsupphandlingar https://www.motiva.fi/
files/14781/0pas_vastuullisiin_elintarvikehankintoihin_Suosituksia_
vaatimuksiksi_ja_vertailukriteereiksi.pdf

EkoCentria. Handboken Mer narmat till de offentliga kokens kunder, 2017.
http://www.ekocentria.fi/resources/public/lahiruokaopas_ebook.pdf

Statens naringsdelegation. Mat ger halsa - finska naringsrekommendationer
2014. Hallbara matval pa tallriken, s. 40. https://www.ruokavirasto.fi/
globalassets/teemat/terveytta-edistava-ruokavalio/ravitsemus--ja-
ruokasuositukset/sv/naringsrekommendationer_2014_web.pdf

14 https://valtioneuvosto.fi/paatokset/paatos?decisionld=0900908f804cfc99
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b MATEN GER VALMAENDE OCH
GEMENSKAP

4.1 Planering av menyerna och komponering av
maltiderna

Omsattning av maltidsservicen till studerande i praktiken férutsatter bra planering
av menyerna, produktifiering och anvandning av forstklassiga och naringsmassigt
hogklassiga ravaror. Med produktifiering avses en sadan planering av menyféljden
som inbegriper anvanda ravaror, receptsamlingen och olika ratters forekomst-
frekvens pa menyn.

Ansvaret for att studeranderestaurangens meny féljer naringsrekommendationerna
och att den ar varierande och fullvardig tillfaller i praktiken kostservicen. Instansen
som besluter om kostservicen och bestéllaren svarar anda for att omsattandet av
maltidsservicen till studerande i praktiken tilldelats tillrdckliga resurser och att

den n&ringsmassiga kvaliteten &r ett centralt minimikvalitetskrav da livsmedels-
upphandlingar och kostservice konkurrensutsatts. | serviceavtalen mellan bestallaren
och producenten ska menyns kvalitet, innehall och andamaélsenlighet faststallas.

Vid planering av menyn och utveckling av receptsamlingen
beaktas utéver niringskraven ocksa miljomalsittningarna.

Menyerna planeras sd, att menyn som rekommendationerna
s&ger turvis innehaller soppor, huvudrittssdser, ladrétter,
gryt- och styckeratter. Menyerna och matratterna och
maltidskomponenterna varieras och byts ut s, att kunderna har
mojlighet att lara kdnna nya ravaror och matratter. Variation i
menyn far man genom att anvanda finldndska och for omradet
i frdga typiska matratter, beakta sédsongerna och servera
internationella ratter. Responsen frén kunderna och enkéaterna
som riktats till kunderna och uppféljningen av matratternas
atgang och svinnet ger vdsentlig information for
utformning av savéal produkterna som servicen.

Utveckling av receptsamlingen med vegetariska
ratter ar en central dtgard, med vilken vegetarisk
mat gors till ett lockande dagligt alternativ till en
maltid som innehaller kétt. Nyskapande utveckling
av receptsamlingen forutsatter att mal uppstalls
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och att verksamheten ar planmassig och
l&ngsiktig. Som stod i utvecklingen av
receptsamlingen kan ocksa utnyttjas nya
programtillampningar i avsikt att utvardera
maltidernas miljckonsekvenser.

Produkter som tillretts enligt nya recept
kan testas pa "smakprovsstillen”.

En varierande och mangsidig meny férutsatter en tillrackligt lang

menyrotation. En fem-sex veckor lang menyrotationen racker for att garantera
mangsidigheten. Vid planering av menyrotationen beaktas hela mataret. Sasonger,
teman och hégtider delar upp aret, erbjuder omvaxling och leder pd ett naturligt satt i
riktning mot traditionerna i mat- och umgangeskulturen.

Rekommendationerna i bilaga 4 (Kapitel 4.2.2, s. 56) gallande valet av révaror och
serveringsfrekvensen anvdnds som utgangspunkt vid planering av menyerna.

4.2 Halsoframjande livsmedelsval

Maltiden som serveras dr hdlsoframjande, mangsidig, ldcker och lockande. Maltiden
ar balanserad da den innehaller en huvudratt som innehaller vaxtprotein (sdsom
baljvéxter, linser, nétter/fron), fisk, fjaderfa, dgg eller rott kott (som varm eller i en
huvudrattssallad), ett energitillbehor till huvudratten (potatis, korn, spannmals-
blandning, fullkornspasta eller fullkornsris), ett vegetariskt tillbehér, vegetabilisk olja
eller oljebaserad salladsdressing, maltidsdryck (mjdlk, surmjélk), fiberrikt brod och
vegetabiliskt bredbart palagg. De flytande mjélkprodukterna kan vid behov ersattas
med livsmedel av vegetabiliskt ursprung som berikats med kalcium och D-vitamin
och garna ocksé jod, sdsom soja- och havredrycker.

4.2.1 De serverade maltidernas energi- och ndringsvirde
ENERGIVARDET

Behovet av energi varierar fran en individ till en annan allt enligt aktiviteten: Hos
18-30-ariga kvinnor &r referensvardet for energibehovet 9,4-10,5 MJ/d (2245~

2510 kcal/d) och hos man 11,7-13,2 MJ/d (2800-3155 kcal/d)". Energibehovet &r minst
hos smavaxta kvinnor som ror sig lite och utfor Latt sittarbete och stérst hos storvaxta
man som ror sig mycket och utfor fysiskt arbete.

15 https://www.ruokavirasto.fi/globalassets/teemat/terveytta-edistava-ruokavalio/ravitsemus--ja-
ruokasuositukset/sv/naringsrekommendationer_2014_web.pdf
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Maltiden planeras s, att de studerande har méjlighet att fylla cirka en tredjedel av
sitt eget dagliga energibehov med huvudmaltiden i fraga (Tabell 2. Det &r viktigt att
observera att de studerandes individuella energibehov och darmed portionsstorleken
betydligt varierar. Rekommendationen omsétts i praktiken endast i sadana fall, d& den
studerande &dter hela maltiden med tillbehor.

TABELL 2. DEN SERVERADE MALTIDENS RIKTGIVANDE ENERGIVARDE MED TANKE PA
PLANERINGEN AV EN MALTID FOR STUDERANDE

Genomsnitt Minst Hogst

700-800 kcal (2,9-3,3 MJ)/maltid 500 kcal (2,1 MJ)/maltid 1000 kcal (4,2 MJ)/maltid

Det ar viktigt att ocksa se till att fettets mangd och kvalitet och méngden protein,
kolhydrater och fiber i maltider till studerande ar i balans och motsvarar Statens
naringsdelegations finska naringsrekommendationer (Mat ger hélsa - Finska
naringsrekommendationer 2014, version 5, www.vrn.fi).

Energindaringsamnena

Energinaringsdamnenas rekommenderade relativa andelar framgar av tabell 3.
Energinaringsdmnenas andelar av en rekommenderad maltid innebar maltidsspecifik
variation i den veckovis utarbetade menyn. Mangden fett kan under huvudmaltiderna
vara hégre dn rekommendationen for nivan i hela kosten, om fettets kvalitet ar i
ordning (mattat fett under 10 E %).

TABELL 3. ENERGINARINGSAMNENAS GENOMSNITTLIGA ANDELAR PA VECKONIVA |
EN MALTID FOR STUDERANDE SOM KOMPONERATS ENLIGT TALLRIKSMODELLEN

% av energin (E%)

Fett 30-40
Mattat fett under 10
Proteiner 13-17
Kolhydrater 45-50

Rekommendationerna ovan omsétts i praktiken, d&@ minimikraven p& den nérings-
massiga kvaliteten (se Kapitel 4.2.3, s. 61-63) foljs. | dessa krav har for varje maltids-
komponent, dven for olika typer av huvudrétter, faststallts egna naringsvardesmal
och ett omsattande av dessa i praktiken sakerstaller en rekommenderad helhet.

Enskilda maltider far avvika frén det ovan namnda, men pa veckoniva ska energi-

ndringsamnenas genomsnittliga andelar omsattas i praktiken i en maltid for
studerande som féljer tallriksmodellen.
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Fetterna

Av fetterna ska minst tva tredjedelar (2/3) vara omattade fetter. Omattade fetter
innehaller fettlosliga vitaminer och essentiella fettsyror som det &r viktigt att fa for
att bl.a. hjarnan, nervsystemet, hjartat, blodkarlen och hormonfunktionerna jamte
dgonen, huden och haret ska sma bra. Mjuka fetter forbattrar fettvardena i blodet och
forebygger sa till exempel hjart- och karlsjukdomar.

Andelen mattat fett (mattade fettsyror) i maltiden ska stanna under 10 % av total-
energin (E %). Det ar bast att undvika méttade fetter, eftersom de &r skadliga med
tanke p& bl.a. hjartats, hjarnans och blodkarlens hilsa (se Tabell 4. Val av révaror,
s. 56-57). Det vésentliga da man vill h&ja fettets kvalitet i kosten &r att livsmedel som
innehaller hart mattat fett ersétts med sddana som innehaller mjukt omattat fett.

Kolhydraterna

Kolhydraterna utgor den huvudsakliga kallan till energi i kosten. Som kallor till
s&dana gynnas fiberrika livsmedel (Tabell 5A-C. s. 62-63).

Intaget av tillsatt socker i kosten ska stanna under 10 E %. Barn och unga vuxna far
rikliga mangder socker ur laskedrycker, safter, energidrycker, sétsaker, sockrade
mjolkprodukter och kex och annat smatt och gott. En kost som innehéller rikligt med
socker ger en hel del energi, men endast sm& méngder skyddande ndringsdmnen.
Naringsfattig kost ar forknippad med fetma, hjart- och karlsjukdomar, forhojt blod-
tryck, vissa cancersjukdomar och karies.

Fiberrika kallor till kolhydrater ar viktiga

En kost som innehaller rikliga méngder fiberhaltiga kolhydrater har en gynnsam
inverkan pa socker- och fettmetabolismen i kroppen, hjdlper vid viktkontroll och
framjat tarmkanalens funktion. Fullkornsprodukter innehaller rikliga mangder fiber
och fullkornspannmal har ett hégre naringsvarde &n vit spannmal. Fiberhaltiga
spannmalsprodukter innehaller rikliga méngder vitaminer och mineraldmnen och &r
en god killa till protein. Utover fiber innehaller gronsaker, bar och frukt ett stort antal
andra halsoframjande naringsamnen.

Det rekommenderade intaget av fiber uppnds om man okar andelen fullkornsspann-
malsprodukter, sdsom fullkornsbrad, fullkornsris eller -pasta och andra spannmals-
produkter som ska tillagas och ocksd andelen rotsaker, grénsaker, frukt och bar i
kosten. Férbrukningen av grénsaker kan dkas sa att s&ddana tillsatts i varje maltid
antingen raa eller tillagade.
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Proteinerna

Kallor till protein i huvudréatten ar baljvaxter, fisk, fjaderfa, dgg, rott kétt, mjolk/sur-
mj6lk och andra mjélkprodukter. Ur spannmal erhdlls ocksd protein. | en vegetarisk
kost kan intaget av protein tryggas med ett mangsidigt intag av baljvéxter, spannmals-
och mjolkprodukter (se goda proteinkallor, Tabellbilaga 2).

Modellmaltiden

Som rekommendationen s&ager ska en modellmaltid vara framlagd i studerande-
restaurangen. Den ar ett hjalpmedel som styr valen av mat och portionsstorlek och
som visar hur en maltid som komponerats enligt rekommendationerna ser ut.

Modellmaltiden kan till exempel vara en maltidshelhet som féljer tallriksmodellen
och som komponerats av en av dagens ratter pa en bricka och av vilken maltidens
olika komponenter och dessas relativa andelar framgar. | modellmaltiden ingér alltid
en maltidsdryck, bréd och ett bredbart paldgg i sadana fall, dd en sddan planerats
ingd som en del av huvudmaltiden. Det ar bra om tallriksmodellen hélls framme varje
dag. Modellmaltiden behover inte vara en dkta maltid utan den kan ocksa vara en
bild, en skriftlig anvisning eller en digital bild som visas i samband med menynien
mobilapplikation.

Om man vill halla en skriftlig anvisning framme i restaurangen, kan den se ut
till exempel sa hér:

Hur du komponerar en maltidshelhet enligt tallriksmodellen.

e Fyll halva tallriken med grénsaker (sallad, farska gronsaker, tillagade
gronsaker och/eller bar/frukt).

e Fyll Y av tallriken med potatis, korn, en spannmalsblandning, morkt ris
eller fullkornspasta.

e Fyll"% av tallriken med baljvaxter eller andra kallor till vaxtprotein, fisk,
fijaderfakott, agg eller rott kott.

e Halls olja eller en oljebaserad dressing pa gronsakerna.

o Valj ocksa fullkornsbrod och pé det vaxtoljebaserat bredbart fett (fetthalten
helst minst 60 %).

o Valj fettfri mjolk eller surmjolk eller en vaxtdryck, sdsom soja- eller
havredryck, som maltidsdryck.

Ta endast sa mycket mat som du orkar dta.
A
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KYCKLINGCURRY BON- OCH NOTCURRY
800 KCAL (3,3 MJ), 800 KCAL (3,3 MJ),
PORTIONSSTORLEK M PORTIONSSTORLEK M

KYCKLINGCURRY KYCKLINGCURRY
500 KCAL (2,1 MJ), 1000 KCAL (4,2 MJ),
PORTIONSSTORLEK S PORTIONSSTORLEK L
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4.2.2 Valet av ravaror

Naringsmassigt hogklassiga maltider bygger p& bra och planméssiga val av ravaror.
Réavaruval som rekommenderas framgar av tabell 4.

TABELL 4. VAL AV RAVAROR

Fodoamneskategori/
ravara

Rekommenderbara val och serveringssatt

Gronsaker, frukt och
bar

Under varje maltid pa ett mangsidigt satt sdsongens produkter som
sddana eller som tillagade tillbehor.

Pa salladsbordet serveras flera olika komponenter skilt for sig,

ocksa produkter som marinerats i olja. Salta tillbehér och konserver
serveras sallan.

Frukt och farska bar serveras som sddana. Barmatratter kan sockras
Latt (5 g tillsatt socker/100 g).

Baljvaxter (arter,
bénor och linser],
andra vegetabiliska
proteinkallor
(produkter som
bygger pa bondbdna,
arter och havre, tofu,
sojakross och
-sojastrimlor, seitan
etc).

Som huvudingrediens i den dagligen serverade vegetabiliska ratten
och/eller som tillbehor till maltiden.

Palaggspastor tillverkade av baljvaxter, andra grénsaker och olja
serveras ocksa.

Potatis

Potatis pa ett varierat satt som tillbehor till huvudratten och
som potatisratter och som ravara i soppor, lad- och grytratter.
Tillbehorspotatisen serveras osaltad.

Spannmalsratter och
tillbehor

Vid sidan om potatis pa ett mangsidigt satt fullkornspannmalstillbehor
(korn, havre, rédg, morkt ris, spannmalsblandningar, fullkornspasta)
och fullkornsgrét (sdsom frukostgrét). Spannmalstillbehoren serveras
osaltade eller saltfattiga (salt hégst 0,3 g/100 g).

Brod

Under varje maltid pa ett mangsidigt satt fullkornsalternativsom
innehaller mindre méngder salt (mjukt bréd salt hogst 0,7 g/100 g,
knédckebréd hégst 1,2 g/100 g) (fiber minst 6 g/100 g, knackebrod minst
10 g/100 g). Brodurvalet varieras; utéver basurvalet ocksa lokala
produkter och frallor etc. som man sjalv bakat.

Mjolk,

laktosfrieller
laktosfattig mjolkdryck
och surmjolk.

Andra flytande
mjolkprodukter/
surmjolksprodukter*

Under varje maltid en fettfri och D-vitaminiserad produkt.

Gynna naturell yoghurt, fil eller kvarg. V&l fettfria och sddana
alternativsom innehaller hogst 1 % fett och osockrade eller alternativ
som innehaller endast sma méngder tillsatt socker. Sockerarteri
yoghurt och kvarg hégst 10 g/100 g och i fil hégst 12 g/100 g.
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Fododamneskategori/
ravara

Rekommenderbara val och serveringssatt

Vaxtbaserade drycker
och mellanmals- och
matlagningsprodukter
som anvands pa
samma satt som

Valj berikade (kalcium, D-vitamin, B12-vitamin, jod), osockrade
vaxtdrycker (havre-, soja- etc.). Om véxtdryckernas urval och tillgéng
overenskoms lokalt. Beakta att en vaxtdryck naringsmassigt inte till
alla delar motsvarar mjélk/surmjélk (sdsom produktens proteinhalt).

mjolkprodukter. Anvand ocksa vixtbaserade, osockrade eller snalt sockrade produkter
(havre- och sojamellanmall; sockerarter hogst 10 g/100 g.

Ost* Fettfattiga (hogst 17 % fett) alternativ och sddana alternativsom
innehaller mindre mangder salt (salt hégst 1,2 g/100 g.

Fisk** Varierande fiskarten. Serveras under minst 1-2 maltider/vecka.

Vid upphandling gynnas ett hallbart fiskeri och miljosystem och
certifierade fiskar (bl.a. WWF/MSC***).

Kyckling och kalkon

Serveras under minst 1-2 maltider/vecka.

Rott kott (not, svin,
far, vilt) och kottfars
Kottprodukter och
korvar

Rott kott under hogst 1-2 maltider/vecka.

Matratter som innehaller korv eller andra kottprodukter serveras inte
varje vecka. Charkvaror serveras under huvudmaltiden hogst en gang
per vecka. Valj kottprodukter som innehaller mindre méngder fett och
salt.

Chark- och matkorvar: Fett hégst 12 g/100 g. Hart fett hogst 40 % av
fettet. Salt hégst 1,50 g/100 g.

Helkéttsprodukter: Fett hogst 4 g/100 g. Salt hégst 2,0 g/100 g.

Honsagg

Anvands i maten, som charkvara och som tillbehor.

Fetter (fett pa brod,
vid matlagning och vid
bakning)

Salladsdressing

Notter, mandlar och
fron****

Som fett pa bréd serveras ett bredbart vegetabiliskt palagg som
innehaller minst 60 % fett och dar hégst 30 % av fettet ar mattat fett.
Vid matlagning anvands vegetabilisk olja, en flytande vaxtoljeprodukt
eller margarin som innehdller minst 60 % fett.

Servera rybs-/rapsolja och olivolja som sadan eller som en del av en
salladsdressing.

Servera oglaserade, osaltade och osockrade produkter varierande
arterna. Rekommenderad anvandning hégst 30 g/dygn.

Drycker

Vatten ska finnas tillgangligt hela dagen ut som térstslackare och
maltidsdryck. Laskedrycker, energidrycker eller andra sockrade eller
sura drycker serveras inte under méltiderna (se bild s. 81).

Juice kan serveras till exempel under frukosten eller mellanmalet
(rekommenderad anvdndning hogst ett glas per dag).

* Ur EU:s skoldistributionsprogram fér mjolk, surmjélk, vissa surmjélksprodukter och ost kan fas ekonomiskt stad (https://www.
ruokavirasto.fi/sv/sammanslutningar/stod-och-utveckling/skolprogram/J.

** Rekommenderade intag av fisk: https://www.ruokavirasto.fi/sv/privatkunder/information-om-livsmedel/anvisningarna-om-
hur-livsmedel-anvands-pa-ett-sakert-satt/sakra-satt-att-anvanda-livsmedel/sakert-satt-att-anvanda-fisk/

Livsmedelsverkets anvisningar till unga, kvinnor i fertil &lder och gravida och ammande kvinnor om valet av fiskarter och
konsumtionsfrekvensen for olika fiskarter ska beaktas. https://www.ruokavirasto.fi/sv/privatkunder/information-om-livsmedel/
anvisningarna-om-hur-livsmedel-anvands-pa-ett-sakert-satt/sakra-satt-att-anvanda-livsmedel

**#* WWF:s fikguide https://www.wwf.se/mat-och-jordbruk/fiskguiden/

**** En méangbegransning ar motiverad framforallt av den orsaken, att notter, mandlar och fron innehaller rikliga mangder energi
pa grund av sin hoga fetthalt. Vissa oljevaxter [sdsom lin, solros, pumpa, sesam, hampa och chia) samlar tungmetaller frdn marken
i sina fron. For vuxna rekommenderas darfér hégst 2 msk (15 g) oljevaxtfron per dag.

MATEN GER VALBEFINNANDE OCH GEMENSKAP

57


https://www.ruokavirasto.fi/sv/sammanslutningar/stod-och-utveckling/skolprogram/
https://www.ruokavirasto.fi/sv/sammanslutningar/stod-och-utveckling/skolprogram/
https://www.ruokavirasto.fi/sv/privatkunder/information-om-livsmedel/anvisningarna-om-hur-livsmedel-anvands-pa-ett-sakert-satt/sakra-satt-att-anvanda-livsmedel/sakert-satt-att-anvanda-fisk/
https://www.ruokavirasto.fi/sv/privatkunder/information-om-livsmedel/anvisningarna-om-hur-livsmedel-anvands-pa-ett-sakert-satt/sakra-satt-att-anvanda-livsmedel/sakert-satt-att-anvanda-fisk/
https://www.ruokavirasto.fi/sv/privatkunder/information-om-livsmedel/anvisningarna-om-hur-livsmedel-anvands-pa-ett-sakert-satt/sakra-satt-att-anvanda-livsmedel
https://www.ruokavirasto.fi/sv/privatkunder/information-om-livsmedel/anvisningarna-om-hur-livsmedel-anvands-pa-ett-sakert-satt/sakra-satt-att-anvanda-livsmedel
https://www.wwf.se/mat-och-jordbruk/fiskguiden/

Drycker

Dagligen borde intas 1 - 1,5 liter
av olika drycker utover den
mangd vatska som erhalls med
maten. Vid val av drycker

ska fastas uppmarksamhet
vid energimangden,
sockerarterna, syrorna,
koffeinet och alkoholen

som de innehaller. Som
torstslackare ar vanligt
kranvatten det mest
rekommenderbara. Sddant
borde vara fritt tillgangligt ocksa
andra tider &n i samband med
maltiderna.

Pa alla verksamhetsstillen ska finnas Litt tillgang till vatten
som dryck och ocksa for fyllning av egna vattenflaskor.

Under Varldsvattendagen den 22 mars kan arrangeras en
kampanj for rent vatten. https://www.worldwaterday.org/

y

IDE

Godis- och ldskautomaterna togs bort fran laroanstalterna. Efter det inleddes
vattenflaskprojekt i samarbete med munhalsovarden, de studerande och stadens
vattenverk. De studerande planerar och ritar eller fotograferar etiketterna pa
vattenflaskorna som vattenverket donerat. Den b&sta ritningen/bilden valjs

som etikett som de unga limmar pa flaskorna tillsammans med personalen pa
vattenverket och i munhalsovarden. Flaskorna fylls med hushallsvatten och
delas ut under olika jippon i ldroanstalterna. (Bjorneborgs stad).
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Portionsstorleken pa drycker som innehaller energi borde hallas mattlig. De flesta
drycker innehaller inte sarskilt mycket energi per deciliter, men de kan &nda ge
onodigt mycket energi, om de intas i rikliga mangder eller ofta eller om socker eller

gradde tillsatts i drycken. Drycker ger anda inte samma mattnadskdnsla som fast
mat.

Dagligen kan drickas kaffe eller te utan socker som sadant eller med mjolk eller
en vaxtdryck. Det uppiggande @mnet i kaffe och te jamte kola- och energidrycker
ar koffein. Hos koffeinkdnsliga personer kan koffeinet redan i sma portioner
orsaka bl.a. hjartklappning, darrningar, sémn- och koncentrationssvarigheter och
beroende. Koffein erhalls utéver av kaffe och te ocksé av energidrycker och vissa
chokladsétsaker sdsom mérk choklad (se bilden nedan).

Europeiska myndigheten for livsmedelssakerhet har utvarderat hur sakert
koffeinintaget fran olika kallor ar (EFSA, 2015) pa féljande satt:

e Hos friska, vuxna ar ett regelbundet intag av koffein dagen lang i en mangd pa

400 mg/dygn eller som engangsdoser pa 200 mg inte forknippat med nagon
sakerhetsrisk.

o Koffeinet kan paverka somnens langd och kvalitet, om det intas fére lagg-

dagstiden i en mangd pa 1,4 mg/kg kroppsvikt eller mer (t.ex. hos en person
pa 60 kg som en engdngsdos pa 84 mg].
e Under graviditet och amning &r gransvéardet for ett sakert intag 200 mg/dygn.

Mangden koffein i drycker och choklad

/forpackning eller portion

choklad

<)

~
]
=
=

pe]
=l
=
()
=]
[

energidryck

coladryck
coladryck

Méangden koffein (mg) »

v
%]

56-100% 17-55

Férpackning/portion D

*Finskt ljusrostat kaffe: Koffein 80 mg/dL.
©Annexus Oy/Marsa Pihlaja
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Laskedrycker (sockrade och artificiellt sockrade ldsk-, energi- och sportdrycker)
bdr inte serveras under maltiden. De ar inte ndringsmassigt rekommenderbara.
Laskedrycker som innehaller syror och manga smaksatta flaskvatten exponerar en
ocksa for erosion i tandemaljen. Enligt dryckernas surhet kan dryckerna indelas i
drycker som ar sakra och rekommenderbara med tanke pd munhélsan och drycker
som ska intas endast sallan (se dryckers surhet, s. 81).

Energidrycker bor inte sdljas i laroanstalternas
restauranger, kiosker eller automater.
J

Alkoholdrycker orsakar rikligt intagna halsomassiga och sociala olagenheter och
problem som férsvarar eller hindrar studierna. Riskerna med férbrukningen av
alkohol understryks hos unga personer, eftersom alkoholen stor hjarnans utveckling
som fortsatter ldngt upp i ungdomsaren. Alkoholens inverkan visar sig till exempel
som samre minne och inlarningsférmaga och emotionella svarigheter. Alkoholen 6kar
ocksé dryckernas energihalt.

| laroanstalternas ordningsregler™ kan bestdmmas att laroanstaltens lokaler ar
drogfria omrdden och att man drogpaverkad inte far komma in i laroanstalten.

| studentrestaurangen saljs inte alkoholhaltiga drycker vid lunchtiden.

Sotning och anvandning av socker

Produkter som innehaller tillsatt socker serveras endast sdllan som mellanmal.
Mellanmalen tillreds och valjs enligt kriterierna for den naringsmassiga kvaliteten
(se Tabell 4, s. 56-57). Tillsatt socker kan anvdndas i ringa mangd for brytning

av surheten eller beskheten till exempel i barratter eller i mat som innehaller
surmjolksprodukter. Det naturliga sockret som mjolk, frukt, bar och gronsaker
innehaller behdver inte undvikas.

Xylitolprodukter

Xylitolprodukter, antingen pastiller, kompretter eller tuggummin, rekommenderas
efter maltider eller mellanmal. S&dana borde anvandas regelbundet varje dag,
atminstone som avslutning pa de tre maltiderna. Rekommenderad daglig dos av
xylitol ar sammanlagt > 5 g/dygn. Den rekommenderade dagliga dosen erhalls ur 6-10
xylitoltuggummin eller -pastiller.

16 Utbildningsstyrelsen. Utarbetande av ordningsregler. Anvisning 1/012/2016 https://www.oph.fi/sv/statistik-
och-publikationer/publikationer/utarbetande-av-ordningsregler
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Knappt med salt - saltet i
joderad form

For maltiderna valjs produk-

ter (bréd, andra spannmals-
produkter, ostar, charkvaror) som
innehaller mindre méngder salt
och som uppfyller kriterierna for
den naringsmassiga kvaliteten
(se Kapitel 4.2.3 s. 61-63]). Huvud-
rattens salthalt pdverkar mest
salthalten i hela méaltiden (tabell
5A-C, s. 62). Méngden salt ska
alltid raknas ut i receptet s3, att
saltmangderna i ovan namnda
tabell inte overskrids. Den i anvis-
ningen givna mangden f6ljs sd att
man vager och mater i samband
med tillredningen. | matlagningen
anvands joderat salt. Smak i rat-
terna far man genom att anvanda
olika kryddor, orter och smak-
givande ravaror pa ett mangsidigt
satt. Med tanke pé individuell
smaksattning ar det bra att
erbjuda ett mangsidigt urval extra
kryddor pa serveringslinjen. | de
extra kryddorna gynnas baskryddor och saltfria kryddblandningar/dressingar.

4.2.3 Minimikrav pa den niringsmaissiga kvaliteten

Minimikraven pd den naringsmassiga kvaliteten p& maltiderna bygger pa de
maltidskomponentspecifika kriterierna for maten som kostservicen serverar

i ndringsrekommendationen pa befolkningsniva (Mat ger hélsa - finska
néringsrekommendationer, 2014, version 5). Om endast ett maltidsalternativ dagligen
erbjuds, kan man godkanna att merparten (minst 80 %) av maltiderna féljer
rekommendationerna. Da de studerande i en laroanstalt serveras flera maltider
(morgonmal, lunch, mellanmal, middag, latt kvallsmaltid) ska maltiderna under hela
dagen som helhet beaktas i planeringen av menyn. Vid sidan om de méltidsspecifika
kriterierna ar ocksa alla produkter som motsvarar kriterierna for Hjartmarket som
sédana rekommenderbara maltidskomponenter, dven om produktens naringsinnehall
inte motsvarar talen i tabellen nedan. Kriterierna for hjartmarkta produkter bygger
pd en "battre val”-jamforelse mellan de saluhallna produkterna inom varje enskild
produktkategori.
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TABELL 5A. HUVUDRATTER

Typ av huvudratt Naringsvarde/100 g, hogst
Fettg Mattat Saltg
fettg
Huvudrattsgrotar* 3 1 0,5

| flingor etc. kostfiber minst 6 g/100 g.

Soppor*

3 (5)** 1(1,5) 0,5*%**-0,7

Ladrétter, risotto, pastaratter,
maltidssallader****, pizza

Huvudrattsaser (sdsom kottfarssas, kycklingwok])

Styckeratter med eller utan sas

5(7) 2(2) 0,6%**—
0,75
9 (11)** 3,5(35) 0,9
8 (12)** 3(3,5) 0,9

*Om paldgg (sdsom charkvaror eller ost) serveras i samband med en sopp- eller grétmaltid, anvands kriterierna for hjartmarkta

produkter.

** Fettvdrdena inom parentes galler fiskmaltider.
*** Saltméangdens variationsbredd, dar den lagre gransen ar malet pd lang sikt.
**¥*% | en maltidssallad &r grénsakernas andel minst 150 g/portion.

&
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TABELL 5B. POTATIS- OCH SPANNMALSTILLBEHOR TILL HUVUDRATTEN

Tillbehorsratt Néaringsvarde /100 g
Fettg Mattat Saltg Fiber
fettg (av torrvikten) g
Pasta -* Hogst 0,7  Hogst 0,3 Minst 6
Korngryn, ris- och - Hogst0,7  Hogst0,3 Minst 6
spannmalsblandningar etc.
Fullkornsris - Hogst 0,7 Hogst 0,3 Minst 3
Kokt potatis Inget - Inget -
tillsatt fett tillsatt salt
Annat potatistillbehor (sdsom - Hogst 0,7 Hogst -
potatismos, klyftpotatis) 0,3**-0,5
*(-) Inget kriterium for faktorn i fraga.
*** Saltmangdens variationsbredd, dar den lagre gransen ar malet pa lang sikt.
TABELL 5C. OVRIGA MALTIDSKOMPONENTER
Maltidskomponent Néaringsvarde /100 g
Fett % Hart fett Saltg Fiber g
(méttat fett och
transfett), %
Brod - - Farskt brod Minst 6
hogst 0,7
Knackebrod Minst 10
hogst 1,2
Margarin Garna 60 Hdgst 30 Hogst 1,0 -
eller mer
Mjolk eller surmjolk Hogst 0,5 - - -
Gronsakstillbehor - | marinad Inget tillsatt -
e farska gronsaker hogst 20 salt
Gronsakstillbehor - | marinad Hogst 0,3 -
etillredda gronsaker hogst 20*
Salladsdressing eller Garna 25 Hogst 20 Hogst 1,0 -
eller mer
Olja i sallad Hogst 20

* | tillredda grénsaker kan som fett anvéndas ocksa alla fetter som motsvarar kriterierna for hjartmarkta produkter (sdsom olja,

bordsmargarin eller en flytande véxtfettprodukt).
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9 UPPFOLJNING OCH UTVARDERING AV
MALTIDSSERVICEN TILL STUDERANDE

Det &r viktigt att folja upp och utvardera hur maltidsservicen till studerande omsétts i
praktiken saval i enskilda ldroanstalter som pa riksniva. Om uppfoljningen i enskilda
laroanstalter overenskoms tillsammans med den som omsatter kostservicen i
praktiken. | uppfoljningen och utvérderingen deltar saval laroanstalten som den som
omsatter kostservicen i praktiken. | uppfoljningen i enskilda laroanstalter utreds om
maltidsservicen motsvarar laroanstaltens malsattningar att framja valbefinnandet,
viljan att realisera maltidsservicen och avtalen som slutits med kostservicen. Utover
att maltidernas ndringsmaéssiga kvalitet omsétts i praktiken ar det viktigt att félja upp
om inpassningen av maltiderna lyckats i relation till de studerandes arbets-/studiedag
som helhet och till méaltidsrytmen och om det reserverats tillrackligt med tid for
dtandet. Narings- och valfardsmalen som uppstéllts for maltidsservicen realiseras
endast da den planerade, mangsidiga maltiden intas i lugn och ro tillsammans.

S&val de studerandes som personalens deltagande i maltiderna och deras
beldtenhet med verksamheten liksom ocksd atgangen och matsvinnet for varje
enskild matgast foljs regelbundet upp. D& nya studerandes vardnadshavare erbjuds
en maojlighet att delta i maltiderna till de studerande erhalls ocksa viktig respons

ur hemmets synvinkel. Samtidigt kan man férmedla uppfoljningsinformation till
vardnadshavarna om hur maltidsservicen omsétts i praktiken. Hur val den planerade
menyn utfallit och fungerat och den serverade matens naringsmassiga kvalitet foljs
upp och utvarderas savil pa det s&tt som antecknats i serviceavtalen som internt
som en del av kostservicens egenkontroll, sjalvvarderingen av verksamheten och
kvalitetsstyrningen. Halsoférhallandena i laroanstaltens studiemiljo kontrolleras
enligt forfattningarna (se Kapitel 5.5, s. 70) med tre ars intervall. Det &r viktigt

att till kontrollen foga en utvardering av hur maltidsservicen omsétts i praktiken
tillsammans med kostservicepersonalen. | laroanstaltens arsberattelse och

pa webbplatsen utarbetas ett sammandrag av de centrala nyckeltalen 6ver hur
maltidsservicen till de studerande omsétts i praktiken och vilka utvecklingsatgarder
som vidtas och ett sammandrag av erhallen kundrespons och korrigerande atgarder.
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Hur maltidsservicen till studerande realiserats kan rapporteras till exempel
med hjilp av foljande beskrivande matt

e kostservicens kvalitetssystem

e den naringsméassiga kvaliteten pa maltiderna (hur minimikraven pa den
naringsméssiga kvaliteten realiserats)

e deltagandet i maltiderna (% av de studerande)

e kundresponsen

e ratternas, maltidskomponenternas och ravarornas atgang (uppféljningen av
forbrukningen av grénsaker inberdknad)

e uppfdljningen av forbrukningen av narproducerad mat och ekologisk mat
(enligt malen som uppstéllts)

e uppfdljningen av svinnet och resultaten av den

e de studerandes deltagande i utvecklandet av maltidsservicen

e beskrivningen av samarbetsformerna och informationen om utfallet

e realiserade teman, evenemang och kampanjer

e informerandet av de studerande om kost- och naringsfragor
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Centrala atgérder och redskap i uppfdljningen och utvirderingen i en enskild
laroanstalt

o | laroanstalten linjeras upp och antecknas tillsammans malen i omsattandet
av maltidsservicen i praktiken. Utfallet foljs upp och utvarderas arligen.

e De studerande utvarderar och undersdker tillsammans med lararna
hur halsan och valbefinnandet framjas i studie- och inlarningsmiljon. De
utvdrderar ocksd amnet i sin egen vélfardsplan.

e Om hur maltidsservicen lyckats och om matens kvalitet samlas fortlépande
in respons, till exempel mobilt. P& responsen svaras pa ett gemensamt
overenskommet satt.

e Gemensamma responssystem som mater kostservicens kvalitet och
kundkategoriernas kost tas fram, sdsom en valfardsmatris
(https://www.tampere.fi/tiedostot/r/v9xF9rikt/Ravitsemuksen_
hyvinvointimatriisi_2018.pdf)

e Studerandena arrangerar aktivt arligen kampanjer och temaveckor i avsikt
att 6ka ett atande som framjar halsan. Verksamheten styrs till exempel av
en gemensamt utarbetad arsklocka, med vilken kampanjen integreras i
laroanstaltens arsplan och annan verksamhet. Deltagandet i verksamheten
och konsekvenserna av verksamheten foljs upp och utvarderas.

e | laroanstalten finns en kostjury eller en bespisningskommitté.

o De studerande deltar i testandet av nya ratter (sdsom smakjury)
och i planeringen av menyer och i utvecklandet av de gemensamma
forfarandena.

e Deltagandet i maltidsstunderna foljs upp i form av tallriksuppféljning
(6verenskommen uppféljningsfrekvens).

e Hur maltidsservicen omsétts i praktiken utvérderas pa ratternas
atgangsnivé > informationen utnyttjas i utvecklandet av receptsamlingen
och i utformandet av produkter.

e Kostservicens funktionella processer har beskrivits och
uppféljningsredskapen/-metoderna har gemensamt faststallts.
Uppféljningen och utvarderingsinformationen rapporteras arligen pa saval
laroanstaltens som kostservicens webbplats.

Skomatsdiplomet ar ett till skolor beviljat erkannande for framjandet
av en niaringsmissigt, pedagogiskt och ekologiskt hallbar skolbespis-
ning. Diplomet kan ocksa inféras i utvecklandet och sjilvvirderingen
av maltidsservicen till studerande. http://www.kouluruokadiplomi.fi/
hae-diplomia/
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5.1 Deltagandet i maltidsstunderna och de
studerandes delaktighet

Uppfoljningen av de studerandes deltagande i maltidsstunderna (dygns-/vecko-/
arsuppfdljning) ar en central méatare pa hur verksamheten lyckats. Det ar bra att
foga informationen om serverade mellanmél och uppféljningen av dtgéngen pa
olika typer av mellanmal till uppféljningen av maltidsservicen till studerande.
Utdver uppféljningen av de studerandes atande &r det ocksa viktigt att félja upp hur
laroanstaltens hela personal deltar i maltiderna.

Responsen som erhallits fran de studerande, lérarna och den dvriga personalen ar
central i utvecklandet av maltidsservicen. De studerande och personalen uppmuntras
att komma med fortlépande respons och utvecklingsforslag i fragor som hanfor

sig till maltidsservicen. | arbetet med att utveckla maltidsservicen till studerande
stéder ett direkt och interaktivt responssystem bast konkreta forbattringsatgarder
(sdsom ett elektroniskt responssystem, responsboxar/tavlor, svarta tavlan, en
responsautomat/QR-kod, programmet Taputa).

Respons, elevernas personliga utvarderingar av sitt deltagande i méaltidsstunderna
och mellanmalsserveringen och utvecklingsforslag som hanfor sig till maltids-
servicen kan snabbt och effektivt samlas in i form av ett samarbete mellan kost-
serviceproducenterna och laroanstalten till exempel med hjalp av enkla elektroniska
enkéater. De som genomfor enkaterna kan ocksa vara studentkarerna. P& en
utvarderingsblankett pa laroanstaltens webbplats kunde man uppmuntra de
studerande och ockséa deras vardnadshavare att tillsammans utvardera hur maltids-
servicen omsatts i praktiken.

Med tanke pd att sdrskilda dieter ska kunna ordnas pd ett &ndamalsenligt satt ar det
viktigt att de studerande som behéver sddana aktivt kommer med direkt respons
och & andra sidan far saklig information om hur sarskilda dieter kan ordnas och om
eventuella begransningar i det.

5.2 Den serverade matens naringsmassiga kvalitet

Uppféljningen av maltidens naringsméssiga kvalitet ar en kontinuerlig process,

med vilken den som producerar kostservicen sakerstaller att den serverade maten
motsvarar rekommendationerna. Uppfoljningen tacker alla stadier: planeringen av
menyer och livsmedelsupphandlingar, utvecklandet av produkt- och receptsamlingen
och tillredningen och serveringen av maten.

| laroanstaltens och kostservicens avtalsdokument berattas konkret vad som menas
med ett omsé&ttande i praktiken av en maltidsservice som foljer rekommendationen
om maltidsservice till studerande. Hur kostrekommendationerna omsétts i praktiken
kan foljas upp och den serverade matens naringsmassiga kvalitet sakerstallas endast
da det i dokumenten ingdr en exakt beskrivning av verksamheten allt frdn menyn

till typerna av méltider som serveras, minimikraven pa maltidskomponenternas
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naringsmassiga kvalitet och uppgorandet av naringsvardeskalkyler. Utover det
faststalls uppfoljningsintervallen och -metoden jamte rapporteringssattet och det till
uppfoljningen anknytande samarbetet med den som bestallt servicen. Det ar ocksa
viktigt att 6verenskomma om hur respons ges och om avvikelser fran forfarandena.

En noggrann uppfoljning av naringsvardet forutsatter naringsvardeskalkyler

p& maltids- och menyniva. Naringsfaktorer som ska foljas upp pa veckoniva ar:
energin och energindringsamnena (kolhydrater, fetter och proteiner], det mattade
fettet, fibrerna, sockerarterna och saltet. | kostservicen ar utraknandet av
maltidernas naringsinnehall ett praktiskt redskap att utveckla receptsamlingen och
maltidshelheterna och inte enbart allman utvardering av den slutliga menyn.

Sakerstillande av maltidernas niringsméssiga kvalitet

e naringsvardeskalkylerna i produktionsstyrningssystemen som kostservicen
anvander

e standardrecept som tagits fram eller skraddarsytts s att de lampar sig
for den egna produktionen och kundkretsen Varuleverantérerna har rikliga
mangder fina matrecept.

e naringsvardet hos de egna recepten raknas ut med hjalp av narings-
sammansattningsdatabasen Fineli

e maltidernas naringsvarde ut med hjalp av standardrecept i maltidssystemet
Hjartmarket (https://ammattilaiset.sydanmerkki.fi/ammattikeittiot/nain-
sydanmerkki-saadaan-kayttoon och https://ammattilaiset.sydanmerkki.fi/
ammattilaisreseptit, https://www.sydanmerkki.fi/sv/).

5.3 Uppfadljning av matsvinnet

Uppféljningen av &tgdngen pa mat och matsvinnet (koks-, utdelnings- och
tallrikssvinnet) utgdr en vésentlig del av produktutvecklingsarbetet och utvarderingen
av hur bestéllnings- och leveranssystemet fungerar, men ar samtidigt ocksa en
central metod att hantera belastningen p& miljon och minska mangden bioavfall.
Maten som hamnar i avfallet hojer kostnaderna och belastar miljon i onodan. Alla bar
ansvar for att matsvinnet minskas (se Hallbara val av mat, Kapitel 2.2.1, s. 22).

Uppfdljningen av matsvinnet kan vara en del av stude-
randegemenskapens gemensamma verksamhet och
miljofostran, dar olika studerandekategorier turvis
ingar som delaktiga och ansvariga aktorer.
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FN:s agenda for hallbar utveckling (Agenda 2030) och EU-kommissionens paket

om cirkuldr ekonomi har som mal att halvera mangden livsmedelsavfall pa detalj-
handels- och konsumentniva fram till ar 2030. Bestammelserna i EU:s avfallsdirektiv
om minskning av livsmedelsavfallet och om matning av framstegen i minskandet

ska implementeras med nationell lagstiftning senast i juli 2020. Enligt direktivet ska
medlemsldnderna i EU drligen inrapportera sitt livsmedelsavfall till kommissionen
fran och med ar 2020.

5.4 Sjalvvardering av verksamheten, egenkontroll
och myndighetskontroll

Intern kvalitetsrevidering av kostservicen/besdk for utvardering av kvaliteten pa alla
verksamhetsstéllen i omradet till exempel en géng per &r &r en rekommenderbar
god praxis. Revisionen tjanar som interaktiv vagledningspraxis och framjar
omsattandet i praktiken av en maltidsservice av jamn och hdg kvalitet som foljer
rekommendationerna och avtalen p alla servicestallen inom verksamhetsomradet.
Till besoken pa olika verksamhetsstallen kan fogas laroanstaltspecifika samarbets-
moten, under vilka kvaliteten och omsattandet i praktiken (servicens kvalitet,
maltidernas innehall, forverkligade portionsstorlekar och fullvirdigheten etc.)
utvarderas tillsammans med de studerande, laroanstaltens personal och till exempel
representanter for bespisningskommittén. Livsmedelslagstiftningen férutsatter
egenkontroll av livsmedelsforetagare, eftersom foretagaren svarar for livsmedels-
sakerheten i foretaget han driver.

Egenkontroll kallas ett system, med vilket foretagaren vill sédkerstalla att livsmedlen
ar sakra och dverensstammer med kraven i livsmedelslagstiftningen. Foretagaren
ska kunna identifiera sakerhetsriskerna som ar forknippade med hens verksamhet
och livsmedlet som hen hanterar och se till att riskerna hanteras.

Livsmedelshygienen - systemet Oiva

God livsmedelshygien utgdr en viktig del av maltidsservicen till studerande och
stoder omsattandet av kostrekommendationerna i praktiken. God livsmedelshygien
innebar bland annat att maltidsmiljon ar snygg, att linjerna och redskapen &r rena
och att livsmedlen ar hogklassiga och sdkra och allt detta paverkar maltidsstundens
attraktionskraft.

En god livsmedelshygien sakerstalls av en yrkeskunnig kostservicepersonal. Centrala
faktorer i personalens verksamhet ar att handhygien ar god, att skyddskladsel
anvands, att temperaturen pa livsmedlen &r under kontroll, att korskontaminationer
hindras och att lokaler och redskap ar rena och i skick. Genom att iaktta god
livsmedelshygien kan man servera saker mat och forebygga matforgiftningar.

Oiva-smilisen pa en synlig plats intill dorren till studeranderestaurangen berattar

att sakerna som hanfor sig till matens sakerhet ari ordning i kostservicen i
laroanstalten och att ratt information ges om maltiden. Oiva ar ett nationellt
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livsmedelstillsynssystem'” koordinerat av Livsmedelsverket. Inom QOiva gor lokala
livsmedelstillsynsmyndigheter ett kontrollbesdk i ett objekt och bedomer med hjalp
av smilisar livsmedelssékerheten, sdsom egenkontrollen, livsmedelshygienen och
livsmedelssakerheten, i restauranger, butiker och livsmedelsforetag. For att man ska
fa det bredaste smilet forutsatts att livsmedelslagstiftningen foljts.

Smilisarna ar bedomningsresultat som ges inom QOiva. Laroanstaltens kostservice
ska ldgga fram bedémningsresultaten sd att kunderna ltt far syn pa

dem. Resultaten av det utférda kontrollbesoket offentliggérs ocksd

i form av Oiva-rapporter p&d webben. Da Qiva-smilisen smilar, ar allt

bra ur matgastens synvinkel. En stramt eller surt smilande smilis

berattar ater att ndgot méste rattas till eller att ldget ar daligt.

5.5 Kontroll av sundheten, tryggheten och
valbefinnandet i studiemiljon

Den uppféljning av studiemiljon som avses i hdlso- och sjukvardslagen (1326/2010,
16§ ja 178)'® galler saval gymnasier som yrkeslaroanstalter. Malet ar att kontrollerna
genomfdrs heltdckande och att man i dem faster uppmarksamhet ocksd vid mal-
tidsservicen till studerande och vid forfarandena som hanfor sig till den. De under
kontrollen uppdagade sakerna som maste rattas till utgor en del av utvecklandet av
maltidsservicen till studerande som helhet. Det ar viktigt att en representant fér kost-
servicen i laroanstalten, sdsom verksamhetsstallets forman eller enhetens service-
ansvariga ar narvarande under kontrollen. D& man kontrollerar hilsoférhdllandena i
laroanstalten bér man ocksa beakta bland annat de studerandes méjlighet att tvatta
hénderna fore maltiderna och faktorer som hanfor sig till munhélsan, sdsom tapp-
stallena, ldsk- och sétsaksautomaterna och utbudet p& drycker och mellanmal.

Laroanstalterna ar gemensamma arbets- och studieplatser for de studerande och
personalen som jobbar i laroanstalten och en sund och trygg studiemiljo dar forut-
satter goda fysiska, psykiska och sociala férhallanden. Tillsammans skapar de
forutsattningarna for sundheten i studiemiljon, valbefinnandet och uppratthallandet
av arbets- och studieférmégan och mojliggér s& en framgangsrik inlérning. Laro-
anstalten ska vara sund, trygg och tillganglig for de studerande och personalen som
jobbar dar. Kravet pa tillganglighet ingar i grundlagen och lagen om likabehandling
(21/2004).

| laroanstalten ska utforas en kontroll av sundheten, tryggheten och valbefinnandet
i studiemiljon minst med tre ars intervall i samarbete med laroanstaltens
representanter, de studerande, studerandehilsovarden, hilsovardsinspektoren,
representanten for personalhalsovarden, arbetarskyddsfullméaktigen,

kommunens tekniska sektor och andra nodvandiga experter. De unga och dessas
vardnadshavare borde ocksa horas sd att man samlar in information med hjalp

17 Systemet Oiva https://www.oivahymy.fi/sv/framsida/
18 Hélso- och sjukvardslagen 1326/2010 https://www.finlex.fi/sv/laki/ajantasa/2010/20101326
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av enkéter fore kontrollrundan. Arbets- och studieforhallandena i ldroanstalten
borde utvarderas samtidigt ur sdvél personalens som de studerandes synvinkel.
Studeranderestaurangernas sundhets- och trygghetsférhdllanden bor samtidigt
utvarderas.

Resultaten som erhallits av utredningen analyseras och dver dem utarbetas en
rapport, i vilken forekomsten av halsorisker och sanitdra olagenheter i laro-
anstalten och dessas inverkningar pa halsan antecknats. Konstaterade risker och
olagenheter placeras i prioritetsordning och for eliminerandet av dem utarbetas en
fortsattningsplan och eventuella fortsatta utredningar. Rapporten som utarbetats
over utredningen med slutsatser levereras till den som arrangerar utbildningen och
studerandehilsovarden for kannedom. L&roanstalten och studerandehalsovarden
har som uppgift att arligen folja upp bristerna som uppdagats i utvarderingen.
Studerandevardsgruppen féljer ocksd upp forandringarna som sker i laroanstaltens
sundhet, trygghet och valbefinnande och de ska inkluderas som en del av laro-
anstaltens valfardsstrategi och omséattandet av strategins mal i praktiken.

5.6 Riksomfattande uppfoljning

Uppféljningen av befolkningens och olika aldersgruppers naringslage pa nationell
niva tillfaller staten. Det finns knappt med information om malgruppens kost,
eftersom nagon regelbunden uppfoljning av konsumtionen av mat och naringslaget
bland studerande pa andra stadiet inte gjorts. Med hjalp av visaren TEAviisari som
Institutet fér halsa och valfard (THL) tagit fram och skolhdlsoenké&ter samlas pa
nationell niva in information om bland annat den naringsmassiga kvaliteten pa
maltider som léroanstalten serverar, de studerandes delaktighet och deltagande i
maltiderna och valet av olika méaltidskomponenter under lunchen.

25
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[ Daligt resultat Rum for forbattringar [ Gott resultat
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En positiv utveckling i deltagandet i maltiderna for studerande
i relation till antalet studerande borde uppstalls som gemen-
samt mal pa riksniva i alla liroanstalter och som en nationell
uppfoljningsindikator.

Deltagande i TEAviisari och skolhdlsoenkaten ger laroanstalterna och dem som
arrangerar utbildning sjalva referensinformation som de kan utnyttja i planeringen,
utvecklandet och utvdrderingen av sin egen verksamhet. De arliga enkaterna som
gymnasistférbundet och Sakki ry:s Amis-barometer later géra ger ater nyttig
responsinformation frén studerandemalgrupperna.

72

Uppféljningsinformation om hur maltidsservicen till studerande omsatts

i praktiken och om de studerandes delaktighet erhalls som en del av
uppfdljningen av de studerandes hélsa (Skolhdlsoenk&ten, THL) och som en
del av uppfoljningen av atgarderna som framjar hdlsan (TEAviisari, THL och
Utbildningsstyrelsen).

https://thL.fi/fi/tutkimus-ja-kehittaminen/tutkimukset-ja-hankkeet/
kouluterveyskysely och

https://teaviisari.fi/teaviisari/sv/index?

Respons fran yrkesstuderande (Utbildningsstyrelsen): Enkat till
yrkesstuderande i borjan och slutet av examen

https://www.oph.fi/sv/utbildning-och-examina/studeranderespons-inom-
yrkesutbildningen
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6 STUDERANDE- OCH
MUNHALSOVARDEN SOM FRAMJARE AV
EN GOD KOST

6.1 Studerandehilsovardens roll och styrning

Studerandehalsovarden regleras av statsradets férordning (6.4.2011/338)" om
skol- och studerandeh&lsovard samt forebyggande mun- och tandvard fér barn och
unga. | férordningen (3 §) har faststéllts de laroanstalter, vid vilka studerandena

ar berattigade till studerandehalsovardstjanster. Det forutsatts ocksa att den
studerande bedriver studier inom s&dan utbildning som avses i lagen om studiestdd
(65/1994) och som beréttigar till studiestdd.

Med studerandehélsovard avses bland studerande utfort individuellt eller socialt
arbete som framjar halsan och valbefinnandet och forebygger sjukdomar. Syftet

med verksamheten ar att framja studiemiljons fysiska, psykiska och sociala sundhet
och trygghet och sa 6ka de studerandes vélbefinnande, halsa, funktions- och
studieformaga och stoda redan existerande arbetsforméaga. Utéver att de studerande
erbjuds halso- och sjukvardstjanster ges de beredskaper och fardigheter for
livshantering. Mentalvardstjansterna och munhalsovardstjansterna utgér en del av
halsovardstjansterna® till studerande.

En s&dan hilsoundersdkning som avses i social- och hdlsovardsministeriets for-
ordning utfors for studerande pa andra stadiet s&, att en undersékning utford av en
halsovardare gors under det forsta studiedret och en undersokning utférd av en lékare
gors under antingen det forsta eller andra studiearet, om inte en lakarundersékning
gjorts redan i samband med antagningen av den studerande. For en studerande som
deltar i specialundervisning eller for sddana studerande, for vilka en utredning av
halsotillstandet eller studieformagan ar nédvandig pa grund av studieomradet eller det
kommande yrket, sdsom studerande som deltar i utbildning som ger yrkeskompetens
(VALMA] ska ordnas en ldkarundersokning under det forsta studiearet.

Under halsoundersékningen undersdks den studerandes hilsa pa ett évergripande
satt beaktande alla delomraden av halsan och den studerandes studieférmaga,
halsotillstandskraven som branschen stéller och den studerandes lamplighet for
branschen. Uppmarksamhet fasts bland annat vid den studerandes resurser, livs-
hanteringsfardigheter, kost, somn och vila, motion, munhygien, inldrningssvarigheter,
mentala halsa och bruk av droger.

19 Férordning (6.4.2011/338) skol- och studerandehélsovard samt férebyggande mun- och tandvard for barn
och unga, https://www.finlex.fi/sv/laki/ajantasa/2011/20110338
20 Handbok fér studerandehilsovarden. SHM:s publikationer 2006:12.
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Under halsoundersokningen kan man som hjalp utnyttja olika uppfoljningsblanketter,
sdsom en enkat om dverkonsumtion av alkohol (Audit C-10), enkat om rusmedelsbruk
hos unga (Adsume), enkit om depressionssymtom (BDI), enkat om dngest (BAI), MDQ-
screening med tanke pa bipoladr sjukdom och screening med tanke pa dtstérningar
(SCOFF)?".

Halsradgivningen till studerande ska stoda och framja frigérelsen fran hemmet,
studieformagan, sunda levhadsménster och en god fysisk funktionsférmaga, mental
halsa och forebygga skolmobbning. Den studerande ska ges information om forut-
sattningarna for arbete i branschen och om halsoriskfaktorerna som hanfor sig till
arbetet och yrket.

Under halsoundersoékningen ges den studerande vigledning och rad allt enligt
behov inom ovan beskrivna delomréden och utarbetas en vardplan i samarbete
med en lékare pa studerandehilsovarden. Halsorddgivningen ska till sitt innehall
vara enhetlig p& riksniva och bygga pa forskning och ron, sdsom de finska narings-
rekommendationerna och rekommendationerna God medicinsk praxis. Halsorad-
givningen kan ges pa individ- och gruppniva eller socialt till exempel under sddana
evenemang i laroanstalterna som hanfor sig till valbefinnandet.

Den studerande far den vard hen behéver inom studerandeh&lsovérden och vid
behov styrs hen till pakallade stéd- och hdlsovardstjanster och till fortsatt vard inom
specialsjukvarden. De studerandes hilsoframjande och sjukdomsférebyggande
verksamhet och sjukvardstjansterna bildar en enhetlig helhet.

D& en studerande styrs frén studerandehalsovarden till andra stédtjanster ska detta
alltid ske i samarbete med den studerande och med den studerandes medgivande.
Studerandehilsovarden har sekretess- och tystnadsplikt (Lagen om yrkesutbildade
personer inom halso- och sjukvarden 559/1994, Offentlighetslagen 621/1999, Data-
skyddslagen 1050/2018 och EU:s allm&nna dataskyddsférordning 679/2016). Om en
studerande kan till laroanstalten, kostservicen, social- och halsovardstjansterna
eller en representant for ndgon annan stédtjanst endast ges sadan information, som
ar noédvandig mer tanke pd ordnandet av varden eller framjandet av inldrningen och
som man overenskommit om med den studerande. Om saken galler den studerandes
specialdiet, de praktiska arrangemangen kring den och informerandet av kost-
servicen om den, kravs ocksd den studerandes medgivande.

Studerandeh&lsovardens metoder att na de studerande bor vidareutvecklas i en
modern form som utnyttjar elektroniska tjanster och mobilapplikationer beaktande
dataskyddsfrégorna. Pa studerandehalsovardens egen webbplats kan man till
exempel sammanféra information om interna evenemang och kampanjer i laro-
anstalten och om aktuella frdgor inom studerandehalsovarden, sdsom fragor som
hanfor sig till de studerandes valbefinnande och halsa, naringsmassig information
om kostrekommendationer, mellanméalsmat och drycker jdmte information om
temamatveckor.

21 https://www.mielenterveystalo.fi/aikuiset/itsearviointi/Pages/SCOFF.aspx
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Idé: | studerandehilsovarden kan utnyttjas tillgdngliga mobilapplikationer.
Studerandehélsovarden kan ta i bruk egna lokala sidor p& Facebook, ett konto i
Twitter och/eller Istagram eller ndgon annan interaktiv kanal pa sociala medier
som b&st nar de studerande. Studerandeh&lsovarden kan ocksd anvanda

sig av olika applikationer till exempel for forande av en matdagbok som en
halsovardare kan kommentera via en chat. D3 olika applikationer anvénds bor
anda bestdmmelserna om dataskydd och sekretess beaktas.

Idé: Hilsovardare kan allt enligt méjlighet idka sadan matfostran som hanfér
sig till kosten inom grupper med studerande som stéder gemenskapen

och viljan att ata pd ett halsofrdmjande satt. | genomférandet kan utnyttjas
interaktiva spel (https://kahoot.it), som tjdnar som hjalp och bro till
diskussioner i grupp.

Idé: Hilsovardare kunde leda kamratgrupper som behandlar vélbefinnandet
pa ett bredare plan, sdsom kosten, motionen, somnen och det psykiska

valbefinnandet.

Material for matfostran: www.syohyvaa.fi

6.2 Kostvagledning inom studerandehilsovarden

Inom studerandehalsovarden ges kostvagledning i samband med halsounder-
sékningar och andra bestck pa mottagningen beaktande de studerandes s&rskilda
behov, sdsom eventuell éver- och undervikt, fédodmnesallergier, specialdieter och

atstorningar. Det ar viktigt att den studerandes specialdiet utreds och den studerande

ska sjalv informera kostservicen om den pa en separat blankett pa det s&tt som

overenskommits i laroanstalten i fraga. Ett lakarintyg for en medicinsk specialdiet kan
man f& av den behandlande ldkaren eller allt enligt behov av studerandehalsovarden.

Vid behov tjanar ocksa en dietist som stod till halsovardaren och lakaren.

Kostrddgivningen utgdr en del av det hdlsoframjande och sjukdomsférebyggande

folkhalsoarbete som halsovardaren och lékaren tillsammans gor. Syftet med arbetet

ar att ge den studerande kostinformation som framjar halsan, valbefinnandet,
funktionsformagan, vitaliteten och inlarningen som en del av en héllbar viktkontroll
och férebyggandet av folksjukdomar samt stdda livshanteringen och vagleda till
nodvandiga forandringar i livsstilen. Ett regelbundet och tillrackligt intag av mat
stoder en sund relation till maten och forebygger overvikt och atstorningar.

Under besdket pa mottagningen inom studerandehalsovarden kan man diskutera
den valfardsplan som den studerande utarbetat i yrkesutbildningsstudierna. Den
kan under hdlsovardarens mottagning utnyttjas som en del av utvarderingen av
den studerandes matvanor och naringstillstdnd och i diskussioner om de mal for
valbefinnandet och halsan som den studerande uppstallt for sig sjalv. For att goda
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resultat ska uppnds forutsatts att den studerande forbinder sig vid gemensamt
uppstallda mal som enligt den studerande ar realistiska och realiserbara.

Under halsoundersokningen eller sarskilt det bes6k pa mottagningen som
koncentrerar sig pa kostvagledning kartldggs den studerandes matvanor, sdsom
maltidsrytmen, regelbundenheten i dtandet, matens méngsidighet och eventuella
begransningar i kosten, portionernas storlek och kvalitet och olika fédoamnens
andel i kosten i relation till den studerandes berdaknade behov av energi. Det ar
viktigt att den ungas eget behov av information och den ungas egen uppfattning om
sitt atande och sin vikt blir hord. Det ar viktigt att ingripa i den studerandes egen
oro dver atandet, behov att ga ned i vikt och eventuella vilja att medvetet begransa
sitt tande i osund mening. Bakom problem med &tandet kan ocksa ligga radsla for
sociala maltidssituationer som kan bero pa till exempel mobbning eller andra tidigare
erfarenheter.

Ur naringsmdssig synvinkel ar det viktigt att utvardera om intaget av hart, mattat fett,
salt och socker ar rikligt och om intaget av fiber, mjukt fett, kalcium och vitamin D ar
tillrackligt. Sarskilt i fall av omfattande matallergier ar det viktigt att utvardera om
en kost som innebar att vissa fodoamnen undviks naringsmassigt sett ar tillracklig
och om kosttillskott kravs. For veganers del bor alltid kontrolleras om nédvandiga
kosttillskott och/eller berikade livsmedel (vitamin B, jod, vitamin D, kalcium)
anvands.

Kostradgivningen ska bygga pé de finska naringsrekommendationerna, vetenskapliga
ron och kanda halsoverkningar som kosten har. | kostradgivningen granskas kosten
som en helhet och uppmarksamhet fasts sarskilt vid andelen grénsaker, frukt och bar
och hur mangsidiga och hidlsosamma maltiderna dr ocksd ur munhalsan synvinkel.

Hjartforbundets material Terveyden Oma Tilannearvio (TOTA) har sammanforts
for att stoda yrkesfolk inom studerandehalsovarden i genomforandet av en
motiverande livsstilsvagledning sydanliitto.fi/tota

TOTA-materialets bilder "hyva olo ruoasta”

Halsobyns stodmaterial for viktkontroll: https://www.terveyskyla.fi/
painonhallinta/sv
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6.3 Atstorningar - tidigt ingripande och styrning till
vard

Atstorningarna (diagnoskategori F50) klassificeras som ospecificerade
beteendesyndrom forenade med fysiologiska storningar och fysiska faktorer:

e begransning av dtandet (anorexi och anorexiliknande symptom]

* begransning av dtandet + mistad kontroll + kompensering (bulimi och bulimi-
liknande symptom)

e hetséatning (Binge Eating Disorder dvs. BED och andra hetsatningsliknande
symptom)

l\tst'drningar kan drabba vem som helt oberoende av alder, kdn eller socioekonomisk
bakgrund. Atstérningar &r vanligast bland flickor i puberteten och unga vuxna kvinnor,
men atstérningar konstateras numera allt oftare ocksa bland méan.

Tecknen pé atstérningar har i forsta hand att géra med tankandet och beteendet.
Endast en brakdel av dtstérningarna visar sig i den drabbades fysiska yttre. |
maltidssituationer kan tecken p& atstérningar vara hetsatande, oro dver att mista
kontrollen dver atandet, matvagran eller blygsamt atande enligt bestamda rutiner,
sdsom &tande av mat alltid enligt en viss ordning, begrénsningar férknippade med
fodoamnen, behov av att 4ta ensam, angest infér maltidssituationer och besdk

pa toaletten eller behov av motion eller krakning kort efter tandet. Vasentligare
kénnetecken utéver mangden upp&ten mat och vikten &r &nda de tankar och kénslor
som dominerar den drabbades atande och liv.

| symptom som &r forknippade med dtandet maste ingripas omedelbart da farhdgor
vacks. Genom att ingripa kan man visa, att man oroar sig och att man ar intresserad
av den studerandes liv och valbefinnande. D& man ingriper &r det viktigt att utover
att visa att oron och intresset ar dkta ocksa att vara vanlig, men bestamd och stélla
arliga frégor. Det l6nar sig att modigt och 6ppet ta upp saken med den studerande
och att inte dra forhastade slutsatser. Det ror sig nodvandigtvis inte alltid om en
atstorning.

Lararna och yrkesfolket inom halsovarden, munhalsvarden inbegripen, star
tillsammans med de narstdende och bland annat de vuxna som svarar for
hobbyverksamheten i nyckelstallning vid tidig identifiering av atstorningar och vid
styrning till vard. Ju tidigare man ingriper i uppdagade symptom och ju tidigare den
drabbade styrs till vard, desto battre &r vardprognosen.

Studerandehalsovarden har som uppgift att identifiera begynnande &tstorningar
och symptom pé& atstérningar och uppmuntra och styra patienterna till vérd och
behandla lindrigare stérningar. Behandlingen av dtstorningar bygger i allmanhet pd
den regionala vardkedjan, som har som mal att skerstélla enhetliga och flexibla
forfaranden i varden av patienter med atstorningar i samarbete med priméarvarden,
munhalsovarden och specialsjukvarden.
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Mer information om dtstorningar, hur atstorningar behandlas, hur man
ingriper i atstorningar och hur man bemaoter en person med atstorning.

THL:s webbplats Atstorningar: https://thl.fi/sv/web/psykisk-halsa/psykisk-
halsa/psykiska-storningar/atstorningar

Rekommendationer om behandling av dtstérningar pa Lakarséllskapet
Duodecims webbplats: http://www.kaypahoito.fi/web/kh/suositukset/
suositus?id=hoi50101

Handboken som Atstorningsforbundet utarbetat om hur man bemoter personer
med atstérningar: https://syomishairioliitto.fi/ artikkelit/kohtaamisopas-
avuksi-syomishairiota-sairastavien-tukemiseen

Mer information om hur man stoder maltidsservicen till personer med
dtstoérning: https://syomishairioliitto.fi/blogi/syomishairiota-sairastava-
kouluruokailussa-miten-ruokailut-saadaan-sujumaan

Mielenterveys- ja paihdetyon menetelmat opiskeluterveydenhuollossa.
Opas arviointiin, hoitoon ja kaytantéihin. THL 20/2016. http://urn.fi/
URN:ISBN:978-952-302-722-0

6.4 Munhalsan som en del av studerandehilsovarden

Framjandet av munhalsan ingér i studerandehilsovarden s3, att den studerande
under besték pd mottagningen styrs i riktning mot sunda val av mat och dryck,
regelbundna maltider och ett minskat intag av sétsaker och andra snacks.

Den studerande har minst en gang under studierna ratt till en periodisk
hélsoundersékning under vilken man utreder behovet av munhalsoradgivning
och tjdnster. Under hilsoundersdkningen diskuteras ocksd om den studerandes
egen munhélsovard, sdsom regelbunden borstning av tinderna med tandkram
som innehaller fluor och daglig rengéring av mellanrummen mellan tanderna
och anvandning av xylitolprodukter och tobaksprodukter, sdsom cigarretter

och snus. Psykiska problem kommer latt till synes i munnens skick och det bor
beaktas i radgivningen. Den studerande styrs vid behov till en munhygienists
eller tandlakares mottagning och att delta i regelbundna undersokningar av
munnen. P& munhalsovarden kunde anda framéver laggas allt mer vikt. Om den
studerandes munhalsa vacker oro hos lakaren eller halsovardaren, kunde en
remiss fran studerandeh&lsovarden sanka troskeln hos den studerande att kontakta
tandlakarmottagningen.
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IDEER

Samarbete i fraga om kampanjer och temadagar

Olika kampanjer och temadagar kring munhéalsan, sdsom hur drycker och
snacks paverkar munhalsan, kunde arrangeras tillsammans med studerande-
hilsovarden, studerandekaren och den lokala munhalsovardsenheten och
intressentgrupper.

Lat munnen le-kampanj

En kampanj som munhalsovarden och studerandehalsovérden tillsammans
arrangerade, dar man gjorde korta halsoundersokningar av munnen pa férsta
arets studerande i ndrundervisning inom yrkesutbildningen som en del av

en kampanj mot snus. | undersdkningen utvarderades tandernas och stodje-
vavnadernas skick, kariesldaget och tanderosionen. Undersokningarna gjordes
av en munhygienist som samtidigt gav vagledning om munhélsovarden. De
studerande hade ocksa maojlighet att boka tid hos tandldkarmottagningen.
(Perusturvakuntayhtyma Karviainen/Vihti och Luksia)

Terveys ToWi-massa

En Gvergripande samarbetsform, som munhélsovarden, studerandehalsovarden
och motionstjdnsterna deltar i. En tandskatare haller férelasningar for forsta
arets gymnasister och studerande i yrkeslaroanstalter om mun- och tandvard
och hur viktig denna vard &r. Samtidigt talas om tobak, snus och energidrycker.
En halsovardare bygger en utstéllning om fett och socker och ber&ttar om
halsoframjande val. En expert pd motion ger de studerande vagledning och

rad i motionsfragor. Tillsammans med studerande pa WinNova har ocksa
arrangerats en ToWi-massa, dar de studerande deltagit i arrangerandet och gett
idéer till evenemanget tillsammans med en representant for munhalsovarden.
Manga representanter for olika yrkesgrenar och utstallare har ocksa deltagit.
(Bjorneborgs stad)

Startinfotillfillen och temaeftermiddagar ordnade av en hilsovardare
En halsovardare har ordnat till exempel 1 gang/manad en temaeftermiddag, da
de unga ges information om bland annat livshantering, en sund kost, motion,

somn och vila, infektioner, vaccinationer, preventivmetoder, spelande och
kompisrelationer. (Studerandeh&lsovarden och Ohjaamo, Hyvinge)

MATEN GER VALBEFINNANDE OCH GEMENSKAP

79



6.5 Kosten och munhalsan

| kosten kan ingd faktorer som forsdmrar munhalsan genom att orsaka karies,
tanderosion (emaljytan pa tdnderna frats) och sjukdomar som drabbar slemhinnorna.
Ett syraangrepp uppstar alltid d& man &ter energihaltig eller sur mat. Tanderosion ar
ett allt vanligare problem sarskilt bland unga.

Sméaatande mellan maltiderna och riklig och ofta upprepad forbrukning av
produkter som innehéller socker exponerar tanderna fér karies. Karies ar en lokal
infektionssjukdom som orsakas av en bakterieflora som fast sig pa ytan till tinderna
dvs. tandplack tillsammans med kolhydrater som latt fermenteras och lampar sig
som naring for sockerarter eller andra kariesbakterier. Plackbildning kan ocksa
orsaka andra stodjevavnadssjukdomar.

Tandytorna kan skadas ocksa utan bakteriers inverkan och da rér det sig om erosion.
Syror som finns i mat eller dryck eller som uppstdts fran magen l6ser upp mineraler
pa ytan till tanden, varvid ytan frats. Fratningen bérjar d& pH-vardet i munnen
sjunker under 4. Om pH-vardet sjunker till 3, blir fratningen tiofaldig. Om pH-vardet
forandras fran 4 till 2, blir fratningen hundrafaldig. pH-vérdet i lask, saft, dven juice,
energidrycker, cider och vin varierar typiskt mellan 3 - 4, men pH-vardet i en enskild
produkt kan vara under 3 (se dryckers surhet, s. 81). Langt avancerad erosion orsakar
ilningar och smarta i tanderna. Behandlingen av erosionsskador ar kravande och
ocksé dyr, om mangden forlorad tandvavnad &r stor.??

Sura lask-, energi- och sportdrycker som innehéaller socker orsakar saval karies

som erosion. Osockrade, artificiellt sotade drycker och olika smaksatta vatten, sa
kallade smakvatten, exponerar ocksa tanderna for erosion, eftersom merparten av
dem ar sura. Av de sura dryckerna orsakar surmjolksprodukter, surmjolk och naturell
yoghurt inte erosion, eftersom de innehaller kalcium. Kaffe eller icke smaksatt

svart, gront eller vitt te orsakar inte erosion och det gor inte heller icke smaksatta
mineralvatten som endast innehéaller kolsyra.

22 Reddy m.fl. 2016. https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC4808596/
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i Olika dryckers surhet

Du kan drickas dagligen

Mislk §)§ Kafte
Surmijolk
Havre-,
soja- och
andra vaxtdrycker
m

Jamte mjolkbaserade drycker

O Te*
Vatten - gront
- hushallsvatten - syart

- icke smaksatt flaskvatten - vitt

Drick endast i samband med maltider och endast
ett glas om dagen, inte stdndigt smuttande

- hemmalagad saft
- nektar
- smoothies

Smaksatta Safter
flaskvatten * - juice
- farskpressad saft
- sugrorssaft

Artificiellt
sotade laskedrycker

Sockrade

Iaskedrycker
Energidrycker

Sportdrycker

* Surheten hos smaksatta och aromatiserade drycker (dven alkoholdrycker) varierar.

Sotning av drycker med socker eller honung exponerar ocksa tdnderna for en syraattack /
orsakad av bakterier. I
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Vissa sjukdomar sdsom atstorningar och refluxsjukdom kan ocksa orsaka erosion i
sddana fall, dd@ munnen upprepade génger exponeras fér syror pa grund av antingen
krakningar eller uppstott syra. Madnga lakemedel kan orsaka minskad salivbildning
och ddrmed muntorrhet. D& saliven inte skéljer munnen har syran majlighet att verka
en ldngre tid i munnen. D& ar det ytterst viktigt att saliven som skyddar tdnderna inte
ersatts med sdta eller sura drycker, utan att munnen fuktas med vatten eller med
sprejer eller geler som fas pa apoteket fér fuktning av munnen.

Férbrukning av alkohol far bakteriefloran i munnen att producera acetaldehyd som
okar risken for muncancer, sarskilt tillsammans med bruk av tobaksprodukter.

Munsjukdomar forebyggs med sunda matvanor och regelbunden rengoring av
tanderna som inbegriper:

e enregelbunden maltidsrytm

e anvandning av xylitolprodukter efter maltider eller mellanmal

e vatten som torstslackare

e inget snask och ingen ldsk mellan maltiderna och mellanmalen

e endast mattlig férbrukning av alkohol och inga tobaksprodukter

e omsorgsfull borstning av tdnderna med fluorhaltig tandkram tvad gdnger om
dagen morgon och kvall

e rengoring av mellanrummen mellan tanderna dagligen

https://ilovesuu.fi/omahoito/

www.kaypahoito.fi Karies (hallinta), Suusyép&, Syémishairiét.
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7 MALTIDSSERVICEN INOM GYMNASIE-
OCH YRKESUTBILDNINGEN BYGGER PA
FOLJANDE FORFATTNINGAR

7.1 Ratt till en avgiftsfri maltid

Utbildning pa andra stadiet innebar studier som idkas efter grundskolan i ett
gymnasium eller | en yrkesldroanstalt. Gymnasielagen (714/2018) 35 § och lagen
om yrkesutbildning (531/2017) 100 § ger rétt till avgiftsfria maltider till utgadngen av
utbildningen pa andra stadiet (se faktarutan om férfattningar s. 85).

Avgiftsfria maltider pa andra stadiet giller

e studerande vid gymnasier
e studerande inom heltidsutbildning for en yrkesinriktad grundexamen
e studerande inom handledande utbildning (VALMA och TELMA).

Maltider till andra studerande

Yrkes- eller specialyrkesexamen: Unga och vuxna som studerar for en yrkes-
eller specialyrkesexamen har inte rétt till en avgiftsfri maltid. De studerande
har en méjlighet att képa sig en maltid till studerandepris i den laroanstalt,
dar de studerar. Priset pd maltiden faststaller den foretagare som erbjuder
kostservicen i ldroanstalten. De studerande har inte méjlighet till en maltid
med stod fran Fpa.

Arbetskraftsutbildning: De som studerar inom arbetskraftsutbildningen far en
kostnadsersattning under skoldagarna. De far inte ndgon avgiftsfri maltid.

Laroavtalsutbildning: Laroavtalsutbildningen bygger pa ett arbetsavtal och
laroavtalsstuderande betalar sjalv sina maltider.
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Studerande inom yrkesutbildning p& andra stadiet studerar i enlighet med en
personlig kompetensutvecklingsplan. Inom heltidsutbildning for en grundexamen och
inom den handledande utbildningen har den studerande ritt till en avgiftsfri maltid
s&dana dagar, da den studerandes personliga kompetensutvecklingsplan férutsatter
att den studerande &r narvarande pd en utbildningsplats som den som arrangerat
utbildningen anvisar.

Inlérningsmiljoerna kan variera: olika ldroanstalter (sdsom studier for tva examinal,
olika inlarningsformer (sdsom flerforms- och distansstudier, webbstudier och
projektinlarning) och inlarning i arbetslivet. Den studerande har ocksa rétt till andra
dagliga avgiftsfria maltider inom en utbildning, som i enlighet med tillstdndet att
arrangera utbildning arrangeras i en internatskola och inom sadan utbildning som
leder till grundexamen, som avses i statsrddets férordning (annu inte stiftad) och
dar forvarvandet av kompetensen forutsatter att den studerande ar narvarande en
langre tid an en ordinarie arbetsdag pé en utbildningsplats som den som arrangerar
utbildningen anvisar.

Inlarning i arbetet - maten under utbildningsavtalet

Den som studerar for grundexamen och den som studerar inom handledande
utbildning har ratt till en avgiftsfri maltid i sddana fall, da hen studerar i arbetslivet
med ett utbildningsavtal. Eftersom de som arrangerar utbildning har mycket olika
verksamhetsomraden, finns ocksd manga olika satt att uppfylla forpliktelsen i lagen

Det kan ske s& att man:

e erbjuder den studerande en mojlighet att komma och &ta pa laroanstaltens
olika undervisningsstallen.

e erbjuder en mojlighet att dta pa arbetsplatsen, om maéltidsservice arrange-
ras pa arbetsplatsen. Det kan ske antingen séa att arbetsplatsen erbjuder den
eller s& att ldroanstalten betalar arbetsplatsen fér maten till den studerande.
- iutbildningsavtalsunderlaget antecknas satten pa vilka en avgiftsfri maltid

ordnas fér den studerande och att en eventuell maltidsersattning betalas
direkt till arbetsgivaren/foretaget.

e dagligen till den studerande betalar en matpeng, varvid den studerande sjalv
skaffar sin mat.

e ger den studerande daglig vagkost/lunch att ta med sig.
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Gymnasielagen
Gymnasielagen (714/2018) https://www.finlex.fi/sv/laki/alkup/2018/201807 14
Studiesociala formaner (35 §)

| gymnasieutbildning avsedd for unga har den studerande ratt till en avgiftsfri
maltid de arbetsdagar d& laroplanen kraver att den studerande &r ndrvarande
pé en utbildningsplats som utbildningsanordnaren anvisar. Vid utbildning som
med stod av 4 § 2 mom. ordnas som internatutbildning har den studerande
dessutom dagligen ratt till andra, tillrackliga maltider.

Lagen om yrkesutbildning
Lagen om yrkesutbildning (531/2017) https://finlex.fi/sv/laki/alkup/2017/20170531
Rétt till avgiftsfria maltider (100 §)

En studerande inom heltidsutbildning for en grundexamen eller inom den handle-
dande utbildningen har rétt till avgiftsfria méaltider de dagar d& den studerandes
personliga utvecklingsplan for kunnandet forutsatter att den studerande ar nar-
varande pa en utbildningsplats som utbildningsanordnaren anvisar.

Dessutom har en studerande aven ratt till andra dagliga avgiftsfria maltider
inom en utbildning som i enlighet med anordnartillstandet ordnas i en
internatskola samt vid utbildning som leder till grundexamina om vilka det
foreskrivs genom forordning av statsradet och dar férvarvandet av kunnandet
forutsatter att den studerande ar narvarande en langre tid an en ordinarie
arbetsdag pa en utbildningsplats som utbildningsanordnaren anvisar.

Bestammelsernai 1 mom. tillampas inte pa studerande i ldroavtalsutbildning,
arbetskraftsutbildning eller personalutbildning.

| frdga om studiernas karaktér av heltidsstudier tillampas bestammelserna i
5a §ilagen om studiestdd (65/1994)

Allmaénna villkor for beviljande av studiestod (Lagen om studiestod 65/1994 5 a §)

Sé&dan utbildning enligt lagen om yrkesutbildning vars syfte &r genomférande
av yrkesinriktad grundexamen eller del av examen eller genomforande av
utbildning som forbereder for yrkesutbildning eller utbildning som handleder
for arbete och ett sjalvstandigt liv, ar heltidsstudier. Avlaggandet av en
yrkesexamen eller specialyrkesexamen eller delar av namnda examina ar
studier pd heltid, om den omfattning av studierna som man kommit 6verens
om i den studerandes personliga kompetensutvecklingsplan ar minst 4,5
kompetenspo&ng per studiemanad.
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7.2 Halsoframjande maltider i gymnasieutbildningen
och yrkesutbildningen

Gymnasieutbildningen

Gymnasieutbildningen fér unga regleras av grunderna for gymnasiets laroplan?.
Malet fér gymnasieutbildningen &r forutom att den studerande ska kunna hantera
laroamnenas mal och centrala innehall dven att hen ska utveckla en mangsidig
kompetens. Som en mangsidig kompetens utvecklas i gymnasiestudierna bland annat
studerandens kompetens for valbefinnande. D3 verksamhetskulturen i gymnasiet
faststalls i laroplanen sdgs maltiden vara en del av en verksamhetskultur som frémjar
den studerandes vélbefinnande. Malet med studierna ar att den studerande kan
identifiera gemenskaper och forfaringssatt som stoder hens vélbefinnande och ger gladje.
Den studerande agerar aktivt fér att de sjélva och andra ska ma bra och vara trygga. Under
gymnasiestudierna far den studerande bekanta sig samhélleliga, kulturella och globala
metoder fér att framja samhéllets och ekosystemens vélbefinnande. Den studerande far
méjlighet att fungera och ldra sig i grupp. De dagliga maltidssituationerna &r naturliga
miljoer att uppna dessa mal och utveckla kompetensen fér valbefinnande.

Studier som hanfor sig till maten och naringen ingar i gymnasiet som en del av en till
innehallet omfattande kurs i halsokunskap och i studiernas orienteringsdel. | ndgra
gymnasier kan man ocksa avldgga ett gymnasiediplom i huslig ekonomi.

Den yrkesinriktade grundexamens gemensamma examensdelar

| den yrkesinriktade grundexamens gemensamma examensdel? "Uppratthallande
av arbetsférmagan och vélbefinnandet” utarbetar den studerande at sig sjalv en
realiserbar plan att framja sin egen halsa och sitt eget valbefinnande beaktande
bland annat den roll som motionen, kosten, &terhdmtningen, somnen, det psykiska
valbefinnandet, rokfriheten (alla nikotinprodukter inbegripna) och drogfriheten, den
sexuella halsan och manniskorelationerna spelar i de dagliga funktionerna.

I yrkes- och specialyrkesexamina besluter ldroanstalten om undervisningens innehall
och valjer till exempel bland fdljande:

e attinkludera frdgor som géaller maten och hallbarheten i tilldmpliga delar i
olika laroamnen

e att fordjupa matkompetensen: kunskaper, fardigheter och anammad egen
verksamhet som en fortsattning pa den grundlédggande utbildningen

e attframja och stoda de studerandes sjalvstyrning via delaktiggorande och
traning.

e att framja den egna halsan, valbefinnandet och arbetsférmégan och forbinda sig
vid det i ens egen verksamhet (individuell plan fér framjande av vélbefinnandet).

23 Utdrag: Gymnasiets laroplan GLP2021, utkast 2019, https://www.oph.fi/sv/utbildning-och-examina/
gymnasieutbildning/glp2021-stod-implementeringen-av-gymnasiets-laroplan
24 https://eperusteet.opintopolku.fi/#/fi/esitys/4221362/reformi/tutkinnonosat/4226042#0saalue3711504
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Utbildning som handleder for yrkesutbildning (VALMA)

| utbildningen som handleder for yrkesutbildning (VALMA)?® ar malet att ge den
studerande beredskaper att soka sig till utbildning som leder till yrkesexamen och
starka den studerandes forutsattningar att avlagga en yrkesexamen. Utbildningens
omfattning ar 60 kompetenspoang (kp). Inom utbildningen som handleder for
yrkesutbildning utarbetas for varje studerande en personlig utvecklingsplan for
kunnandet (PUK]. Utbildningen bestar av individuellt valbara utbildningsdelar.

| utbildningsplanens grunder ingar en utbildningsdel som heter Starkande av
delaktighet och praktiska fardigheter. Dess omfattning kan allt enligt individuella
behov vara 0-20 kp. Under utbildningsdelen far den studerande beredskaper for att
klara sig i sitt eget liv och for delaktighet i samhallet. Hen starker praktiska fardigheter
och kunskaper som behévs i vardagen. Den studerande utvecklar sitt kunnande som
konsument och i ekonomi samt framjar sitt eget vélbefinnande med hjélp av hdlsosamma
mat- och levnadsvanor. Hen kan se till sin egen verksamhetsférmaga och vet hur man
tillbringar sin fritid pa ett s&tt som frémjar det egna vélbefinnandet. Den studerande ar
medveten om vilken roll som intresset for konst, kultur, praktiskt skapande arbete
och motion jamte upprétthallna sociala relationer spelar i egenskap av en resurs som
stoder halsan och valbefinnandet.

Utbildning som forbereder for arbete och ett sjalvstandigt liv
(TELMA)

Utbildningen som férbereder for arbete och ett sjalvstandigt liv (TELMA)? ger
studerande som behdver sarskilt stéd pa grund av sjukdom eller funktionsnedséttning
undervisning och handledning enligt deras individuella mal och fardigheter. Malet
iriregel att den studerande ska fa en framtidsplan och inte att hen ska avldgga en
yrkesinriktad grundexamen. Malet &r att den studerande ska finna en l6sning nar det
géller arbete och utkomst, boende, fritid och rehabilitering s& att hen far ett gott och
sjalvstandigt liv allt enligt hens funktionsférmaga. Utbildningens omfattning &r 60 kp
och utbildningen bestar helt av valbara utbildningsdelar.

I avsnittet Fardigheter som behdvs i vardagen i delen Starkande av den yrkesinriktade
funktionsférmagan (0-25 kp) inom utbildningen som férbereder fér arbete och ett
sjalvstandigt livingar i kompetensmalen bland annat att den studerande planerar och
tillreder hdlsosam mat enligt sin férmaga och framjar sitt eget valbefinnande med hjalp av
ratta matvanor.

25 Grundens namn: Utbildning som handleder fér yrkesutbildning (VALMA] Féreskriftens diarienummer: OPH-
2658-2017, Trader i kraft 1.1.2018

26 Grundens namn: Utbildning som forbereder fér arbete och ett sjalvstandigt liv (TELMA) Foreskriftens
diarienummer: OPH-2659-2017, Trader i kraft 1.1.2018
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7.3 Maten till studerande som bor i ett internat eller
elevhem

Den studerande har ratt till maltider som foljer dagsrytmen i elevhem och internat
(sdsom jordbruks- och skogsbranschen, skolhem och internatskolor). D& mat
serveras i internatet, planeras den enligt kostrekommendationen. Med méltider som
foljer dagsrytmen avses frukost, lunch, mellanmal, middag och en latt kvallsmaltid.

"I en internatskola har man ocksa ratt till andra maltider” (sdsom middag, l&tt
kvallsmaltid)

Lagen om yrkesutbildning 531/2017 100 §, 103§ och 104§ (ordningsstadgar).

En del avdem som arrangerar utbildning p& andra stadiet erbjuder elevhemsverksam-
het. Elevhem forekommer framst i omraden eller sektorer, dir den studerande har
langa avstand. | en del av elevhemmen serveras utgver lunchen som ingar i studie-
dagen ocksé andra maltider eller sa kan den studerande kdpa sadana till ett formanligt
pris. | en del av elevhemmen finns en handledare som vid behov stoder de studerande

i matlagningen eller s lagar man middagsmaten tillsammans till exempel en gang i
veckan.
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BILAGA 1. ANBUDS/KONKURRENS-
UTSATTNINGSMATERIALETS
UPPBYGGNAD

Huvuddokument: anbudsbegaran (inbegriper den upphandlingstekniska sidan, sdsom

kraven pa anbudsgivarens bakgrund och grunderna for jamférelsen)

e Bilaga 1 till anbudsbegaran: Beskrivning av servicen
e Bilaga 2 till anbudsbegaran: Utkast till avtal
» Ovriga bilagor till anbudsbegéiran

Beskrivningen av servicen ir det viktigaste dokumentet och i den ingar foljande

centrala saker:

e Namnet pa servicen
e Serviceobjekt och kundkategorier
e Syftet med servicen
e Servicens innehall
- naringsrekommendation och naringsmassig kvalitet
- bestallarens linjedragningar
- maltidens innehall
- maltidens komponenter
- naringsvardet
- huvudfédoamnenas variation och forekomstfrekvens
- ovriga kvalitetskrav som stélls pa ravarorna
- urvalet matratter
- principerna vid planering av menyn
- portionsstorleken
- sarskilda kostbehov
- formedlingsprodukter
- vagkost som ersatter maltider
- hogtider, teman
- egenkontrollen och livsmedelssakerheten
- uppratthallandet av produktinformationen
- kundmenyn
- EU:s skoldistributionsprogram
e Utdelningen av maten, mattiderna och serveringen
o Ovriga maltider och dvrig service
e Bestallandet
e Leverans
e Lokaler, utrustning och karl
e Prissattning och fakturering
e Miljofragor/ansvarskriterier
- uppféljningen av svinnet, mal och atgarder for att minska matsvinnet
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e Malen med, uppfdljningen av och tidtabellen for genomforandet av en
ansvarsfull verksamhet

e Samarbetet parterna emellan

e Kostnadsansvarstabell

e Uppféljningen av kvaliteten, ndringsvardesber&kningen (programmet) och
rapporteringen

e Serviceproducentens personal och vikarier

e Undantagsarrangemang

e Rapporteringen
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BILAGA 2. KALLOR TILL PROTEIN | OLIKA

TYPER AV KOSTER

Kost Protein, g/100 g
Vegankost

Sojamjol, fettsnalt 45
Sojamjél, fett 35
Sojabdnor, torkade 36
Sojabdnor, kokta 16
Sojakross, torkat 38-41
Sojakross, kokt 15
Skarbona, gron, kokt 2
Andra bonor, torkade 20-30
Bonor, torkade 10-16
Bondbonor, kokta 8
Linser, torkade 24
Linser, kokta 7-8
Arter, torkade 18
Arter, farska och kokta 5
Kikarter, torkade 21
Kikarter, kokta 8
Mandlar 24
Notter 14-20
Cashewnotter 18
Valnotter, hasselnétter och parandtter 14-15
Jordnotter 26
Solrosfron och andra fron 23-29
Quinoa, kokt 5,8
Quinoa, fron 14
Véaxtbaserade drycker och vixtbaserade syrade produkter [vitaminiserade)
Sojabaserad mellanmalsprodukt (alternativ till yoghurt) 3,6
Havrebaserad mellanmalsprodukt (alternativ till yoghurt) cirka 1
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Kost Protein, g/100 g

Soja- och havrebaserade matlagningsprodukter

Havrebaserad sur produkt matfraiche 1
Havrebaserad matcreme cirka 1
Sojabaserad matcreme 0,8-2
Sojabaserad vispbar creme 1
Sojadryck 3
Havredryck 0,6-11
Mandeldryck 0,4
Risdryck 0,1
Bradd 5-10
Havregryn, mérk makaroni 13-15
Semlemjol, grahamsmjol och andra mjal 10-12
Tofu (sojaprodukt) 8-17
Tempeh (sojaprodukt] 12-14
Seitan (glutenfattig produkt) 20-30
Tillagad bondbonprodukt 17
Pulled havre 30
Havrefars 20

Laktovegetarisk kost
Utdver de ovan namnda:

Mjolk, surmjolk, yoghurt etc. 3
Harda ostar, brodost 20-30
Grynost (keso) 16
Kvarg (kesella) 10
Mifu 24

Lakto-ovo-vegetarisk kost
Utover de ovan namnda:

Agg 12,6

Quorn (svampproteinprodukt, innehaller dgg) 14
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Kost Protein, g/100 g

Blandkost

Utover de ovan namnda:

Kott 20-30
Kott- och korvchark 10-30
Fisk 10-25

Kallor: www.fineli.fi och markningarna pa férpackningen till livsmedel
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Maten ger valbefinnnande och gemenskap ar i sitt slag den forsta kost-
rekommendationen som Statens naringsdelegation (VRN), Utbildningsstyrelsen
(OPH] och Institutet for halsa och vélfard (THL) tillsammans publicerat for
yrkeslaroanstalter och gymnasier. | publikationen ingar forfattningar och kost-
rekommendationer som géller ordnandet av méltidsservice till studerande.

| publikationen har ocks& sammanforts en hel del idéer for utformning av
produkter och tjanster, samarbetet, kommunikationen och for uppféljning och
utvardering av verksamheten.

Framjandet av jamlikheten i frédga om en héallbar livsstil, delaktigheten, likvardig-
heten och h&lsan utgor genomgaende principer i kostrekommendationen.
Regelbundna maltider och gemensamma maltidsstunder i trivsamma lokaler ger
studierna och arbetet sin rytm och framjar studie- och arbetsférmégan och hela
studiegemenskapens vélbefinnande. D& kostservice arrangeras beaktas utéver
att lackra maltider som uppfyller naringsbehoven och framjar halsan serveras
ocksé att malen att framja en hallbar utveckling och tygla klimatférandringen
uppnas. Sociala maltidsstunder i laroanstalterna &r en central delfaktor i en god
och hallbar vardag.

Rekommendationen ar riktad till dem som arrangerar utbildning och verksam-
het som stoder den, laroanstalter, larare, elevvarden, dem som svarar for
maltidsservicen och de studerande och dessas vardnadshavare. Den kan i
tillampliga delar utnyttjas som studiematerial bland annat i undervisningen

i halsokunskap och huslig ekonomi i gymnasiet, i valfardsplanerna inom
yrkesutbildningen och i yrkesstudier och fortbildningsstudier inom restaurang-
och cateringsektorn och social- och hdlsovardssektorn.
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