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Hogskolestuderandes maltider stéds genom maltidsstéd som betalas av FPA. | statsradets for-
ordning om grunderna for maltidsstéd for hdgskolestuderande (375/2020) finns bestammelser
om grunderna for maltidsstod for hogskolestuderande. Stodet ger studerande mojlighet att for
ett skiligt studentpris inta en mangsidig maltidshelhet som framjar hilsan, studieférmagan och
orken. Gemensamma maltider starker gemenskapen och forbattrar de studerandes valbefinnan-

de. Ett hallbart levnadssatt kan framjas genom ansvarsfulla verksamhetssatt och matval.

Mat ger valbefinnande och studieférmaga ar Statens naringsdelegations (VRN) och FPA:s ge-
mensamma maltidsrekommendation fér anordnande av maltider fér studerande. | rekommen-
dationen preciseras hur en subventionerad studentmaltid ska serveras och hur den ska vara
sammansatt samt minimikraven for naringskvaliteten. Syftet med rekommendationen ar att
garantera studerande lika méjligheter till smakliga, mangsidiga maltider som uppfyller narings-

behovet oberoende av diet eller studieort.

Rekommendationen riktar sig till universitet, yrkeshégskolor, dem ansvarar for maltidsservicen
och de restauranger som ordnar servicen samt som informationskalla till de studerande. Den
baserar sig pa Statens naringsdelegations publikation "Mat ger halsa - finska naringsrekom-
mendationer” (2014). Rekommendationen ar en del av maltidsrekommendationerna for olika
malgrupper. Dessa rekommendationer utgor tillsammans en kontinuerlig helhet med syfte att
framja goda matvanor livet igenom och minska problem som beror pa ohdlsosamma matvanor

samt att forebygga tidiga riskfaktorer for olika folksjukdomar.

Statens naringsdelegation har godkdnt denna publikation som nationell rekommendation om
maltider for hogskolestuderande. FPA forutsatter att de som svarar for restaurangservice for
studerande och for konkurrensutsattningen av den i sina beslut och arrangemang ska beakta de
principer och de minimikrav pa naringskvaliteten for maltidsservice fér studerande som anges
i denna rekommendation. Rekommendationen ersatter den maltidsrekommendation for hog-
skolestuderande som publicerades 2016. Denna nya rekommendation boér tillampas senast fran
1.1.2022.

Maltidsrekommendationen har utarbetats av en sakkunniggrupp som tillsatts av Statens narings-
delegation (24.2.2020-27.1.2021). Statens naringsdelegation ordnade en riktad kommentering
av utkastet till rekommendation i oktober-november 2020. Det kom in sammanlagt 50 kom-
mentarer fran olika organisationer, studentorganisationer och fran de studerande sjalva. Statens
naringsdelegation och FPA tackar for viktiga kommentarer och férbattringsférslag. Kommenta-
rerna behandlade mangsidigt olika innehallsomraden. Allmant ansags att rekommendationen ar
bra och att det omarbetade innehallet i rekommendationen fungerar. Kommentarerna fran stu-
derande tog sarskilt upp hallbara matval och hur de kan stédas t.ex. genom prissattningen och
battre markningar pd menyn samt mojligheterna att dta en maltid sddana dagar som man stude-

rar pa distans. Detta borde i framtiden beaktas da maltidsservicen for studerande utvecklas. Att



dra nytta av kundrespons och 6ka de studerandes delaktighet ar grunden fér anordnandet av
lyckad maltidsservice for studerande. Darfor ar det bra att i avtal om maltidsservice ha med en

beskrivning av inrdttande av en kund-/restaurangkommitté och dess verksamhet.

Statens naringsdelegation och Folkpensionsanstalten tackar medlemmarna i sakkunniggruppen
for deras vardefulla insats i arbetsgruppen och vid utarbetandet av rekommendationen samt de-
ras organisationer och arbetsgivare som mojliggjort detta. Dessutom tackar vi de sakkunniga pa
hjartmarkessystemet vid Hjartforbundet i Finland for att de omarbetat verktyget for bedémning
av studentmaltiders naringskvalitet i samarbete med arbetsgruppen. Ett sarskilt tack fortjanar
representanterna for Finlands studentkarers forbund SYL och Finlands studerandekarers for-
bund SAMOK ry, som samlade in och framférde de studerandes kommentarer om studerandes
onskemal, bra maltider och praxis for att 6ka delaktigheten. Dessutom tackar vi de studerande i
kommunikation, journalistik och sprak vid Tammerfors universitet som producerade kommuni-

kationsmaterial om rekommendationen.

Statens naringsdelegation och FPA publicerar denna rekommendation pa finska, svenska och

engelska som webbpublikation pa Statens naringsdelegations och FPA:s webbplatser.
Helsingfors 16.8.2021

Outi Antila Markku Tervahauta
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Vil ordnade och lockande studentmaltider ar viktiga pa manga satt. En halsoframjande kost och
en regelbunden maltidsrytm ar centrala faktorer som paverkar valbefinnandet, orken och stu-
die- och arbetsférmagan och forebygger ocksa folksjukdomar som har koppling till kosten. Mal-
tider i en studentrestaurang ger rytm at de studerandes dag och ger ocksd maijlighet till social
samvaro i fria former som hjalper de studerande att bli en del av hégskolegemenskapen. Manga
hogskolestuderande ar i en situation dar de mera sjalvstandigt far ta ansvar utom for studierna
ocksa for sina egna maltider och andra rutiner i vardagen. "Maten ger valbefinnande och studie-

formaga - maltidsrekommendation for hogskolestuderande” stéder detta viktiga skede i livet.

De hogskolestuderandes vilbefinnande och studieformaga har redan i 6ver 40 ar stotts ge-
nom subventionerade studentmaltider. Maltidsstédet som betalas ur statens medel bidrar till
att trygga de studerandes ekonomiska forutsattningar for en daglig maltid och mojliggor darige-
nom studier pa heltid. Studentmaltider med maltidsstod ska till sin kvalitet uppfylla de allmanna
kraven pd hidlsosam och naringsriktig kost. Dessutom har genom lagstiftning sakerstillts att
maltidens pris inte ska bli for hogt for de studerandes planbok. Den studerande betalar for sin
studentmaltid ett skaligt pris som nedsatts med maltidsstodets belopp. Jag uppmuntrar de stu-

derande att aktivt utnyttja denna forman!

Maltidsrekommendationen som nu férnyas ar enligt min asikt p4 manga satt en viktig publika-
tion. Maltidsrekommendationen anger riktlinjerna for hur studentmaltider med maltidsstod ska
planeras och tillredas, och slar ocksa fast minimikraven pa naringskvaliteten fér de maltider som
serveras. Rekommendationen innehaller mycket information om hilsosam kost, med beaktande
av olika dieter. Den underlattar ocksa samarbetet mellan olika aktorer och utgér en god grund
for utvecklandet av maltidsservicen och for de studerandes aktiva deltagande. Rekommenda-
tionens inverkan striacker sig langt in i framtiden eftersom kostvanor som framjar hilsan och
hallbarheten ar av betydelse for vidlbefinnandet i hela samhallet. Jag hoppas verkligen att denna

maltidsrekommendation ska tillampas flitigt!

18.8.2021
Antti Kurvinen

Vetenskaps- och kulturminister



| rekommendationen har sammanstéllts de bestammelser, dokument och naringsrekommenda-
tioner som géller anordnandet av studentmaltider. Rekommendationen galler flera olika aktorer
och malgrupper. Nedan lastips for olika malgrupper.

For studerande och studentorganisationer

Maltidsrekommendationen for hogskolestuderande ger information om hur man sammanstaller
en naringsmassigt fullvardig, mangsidig och vilsmakande studentmaltid, som ger den stude-
rande tillrackligt med energi och nédvandiga naringsdmnen. Studentmaltiderna bor vara na-
ringsrika, halsoframjande och miljévanliga. Rekommendationen ger ocksa idéer fér hur du kan
utveckla dina egna matvanor. Rekommendationen uppmuntrar alla studerande och student-
organisationer att aktivt ge respons om studentmaltiderna och om anordnandet av studentmal-
tiderna till studentrestaurangerna och att delta i utvecklandet av studentmaltiderna i samarbete

med studentrestaurangen, hogskolan och studenthalsovarden.

For hogskolorna och studerandehilsovarden

Publikationen ar avsedd som en kvalitetsrekommendation for hogskolorna om hur maltidsser-
vicen ska ordnas och om kvaliteten pd den mat som serveras, med tanke pa upphandlingar
och ingaende av serviceavtal. | den ingar god praxis for gemensamma studentmaltider och
verksamhetsmodeller for servering av subventionerade studentmaltider samt fér uppféljning
och utvirdering. Rekommendationen kan anvdndas som verktyg i samarbetsgrupper, sdsom
kund-/restaurangkommittéer. Rekommendationen beskriver ocksd den kosthandledning som
Studenternas halsovardsstiftelse (SHVS) ger som en del av studenthilsovardens servicehelhet
och innehaller information om hur maltider anordnas fér kontroll av halsoférhallandena i laro-
anstalten.

For studentrestauranger, restaurangpersonal, for dem som ansvarar for
maltidsservice och upphandling av livsmedel

Publikationen innehaller anvisningar om tillredningen och serveringen av subventionerade mal-
tider. Rekommendationen och tabellerna 6ver radvarorna och minimikraven pa maltidskompo-
nenternas naringsmassiga kvalitet kan utnyttjas som sadana som bilagor till anbudshandlingar-
na vid konkurrensutsattning av livsmedel och avtal om maltidsservice. Exemplen ger idéer till
hur produkter och service kan utformas, till samarbetspraxis, kommunikation samt uppfdljning
och utvirdering av verksamheten. Rekommendationen innehaller ocksa ett verktyg fér egen
bedémning av naringskvaliteten for restauranger. Det kan anvandas vid utbildning av personal,
intern granskning av verksamhetsstillen och da man forbereder sig fér FPA:s granskning och
kontrollbesok.



For dem som ansvarar for verkstéllandet av maltidsstodet och
overvakningsverksamheten

Folkpensionsanstalten svarar for verkstallandet av maltidsstodet for hogskolestuderande och
for overvakningsverksamheten. Denna rekommendation fungerar som ett hjalpmedel f6r verk-
stillandet av maltidsstédet samt for handledningen och granskningen av studentrestauranger.
| rekommendationen definieras hurdan en studentmaltid med maltidsstod ska vara enligt be-
stammelserna och naringsrekommendationerna, vad den ska innehalla, hur maltiderna ska ord-
nas och hur studentrestaurangernas verksamhet féljs upp, bedéms och dvervakas. Dessutom
innehaller rekommendationen ett utvarderingsverktyg som underlattar 6vervakningen och med
vilket man kan bedéma hur matens naringskvalitet och kraven pa maltidens sammansattning

samt informationen om maltiderna uppfylls.



Denna rekommendation har utarbetats for anordnandet av maltidsservice fér hogskolestude-
rande. Den lampar sig ocksa for planering av maltider for personalkunder och andra matgaster
som ater i restaurangerna. Rekommendationen ar avsedd som ett arbetsredskap for maltidsser-
vicepersonalen och fér dem som svarar for upphandlingen av maltidsservice, fér hogskolorna
och som informationskaélla for studerande, studentorganisationer och studenthilsovarden. Om
man under studietiden féljer rekommendationen skapar det en grund fér hilsoframjande kost-

vanor och vialmaende.

En av hogskolornas och studentrestaurangernas uppgifter ar att framja och majliggéra hallbara
val, eftersom dagens beslut har verkningar i framtiden. De studerandes val kan stédas genom
information och vagledning. Val som géller kosten ar av central betydelse med tanke pa ett hall-
bart levnadssatt och en vialmaende miljo. Samhallsansvar bor vara ett gemensamt mal for alla

aktorer och det ar ansvarsfullt att gora hallbara val latta och mojliga for individen.

Det finns sammanlagt cirka 305 000" studerande vid universitet och hégskolor. Det finns cir-
ka 156 500 universitetsstuderande och cirka 149 000 hogskolestuderande. Utdver det besoks
restaurangerna dagligen av hégskolornas personal, intressentgruppskunder och andra kunder.
Maltiderna som serveras stoder bade de studerandes och personalens och andra kunders hélsa

och valbefinnande.

De hogskolestuderande utgdér en mycket heterogen grupp av studerande i olika aldrar, med
olika bakgrund och i olika livssituationer. De flesta av dem som inleder sina hogskolestudier ar
unga, som for forsta gangen flyttar hemifran for att bo sjalvstandigt och ta ansvar for sina lev-
nadsvanor. Formagan att se till att man har hilsosamma matvanor kan variera. Vid utarbetandet
av kostrekommendationen har vi beaktat att de studerandes vardag kan vara mycket olika. De
studerandes ekonomiska och sociala stallning kan variera en hel del. Studiemiljon har blivit mer
differentierad och till exempel distansstudier har blivit vanligare. Manga studerande jobbar un-
der studietiden.

1.1 Maltidsrekommendationens syfte

Syftet med denna maltidsrekommendation ar att ange riktlinjerna fér hur en studentmaltid med
maltidsstdd ska planeras och tillredas och vilka minimikraven fér maltidernas naringskvalitet ar.
Dessutom ar malet att framja de hogskolestuderandes studieformaga, ork, hilsa och valbefin-

nande samt forebygga folksjukdomar som har samband med kosten.

1 Finlands officiella statistik (SVT): Studerande och examina vid laroanstalter [natpublikation].
ISSN=2737-0399. 2018, Beskrivning: Studerande och examina vid ldroanstalter. Helsingfors: Statistikcentralen [hanvisning: 21.9.2021].
http:/www.stat.fi/til/opiskt/2018/opiskt_2018_2019-11-28_laa_001_fi.html


http://www.stat.fi/til/opiskt/2018/opiskt_2018_2019-11-28_laa_001_fi.html

Syftet ar att erbjuda dem som ansvarar for planeringen och tillredningen av maltider for stude-
rande vid universitet och yrkeshdgskolor ett arbetsredskap foér planeringen av studentmaltider
och att underlatta hdlsosamma val. Dessutom vill vi genom rekommendationen stéda de stu-
derande i att hantera sin vardag och ta hand om sig sjidlva samt motivera och vagleda dem till
matvanor som framjar halsan och till att dta regelbundet. Malet dr ocksa att 6ka de studerandes
delaktighet i anordnandet och utvecklandet av studentmaltider samt att genom gemensamma
maltidsstunder stéda den sociala interaktionen och fa de studerande att kdnna sig som en del

av hogskolegemenskapen.

Maltidsrekommendationen ger vagledning for hur man komponerar en naringsmassigt fullvar-
dig, mangsidig och vilsmakande studentmaltid, som ger den studerande energi och nédvandi-
ga naringsamnen enligt rekommendationerna. Rekommendationen ger ocksa anvisningar om
hur man kan ordna en maltidsmiljo som ar trivsam, fungerande och trygg och framjar halso-
sam kost. Studentmaltiderna gor ocksa den nationella och internationella matkulturen bekant
och ger mojlighet att folja principerna for hallbar utveckling. | rekommendationen ges tips om
halsosamma maltider ocksa fér de dagar man studerar pa distans och rdd om hur man valjer
halsosamma mellanmal. Den formanliga studentmaltiden ar av stor ekonomisk betydelse for
de studerande.

Syftet med rekommendationerna som galler maltider for studerande ar att

e garantera maltider av jamn kvalitet och jamlika maojligheter till goda maltidsstunder som upp-
fyller de naringsmassiga behoven och framjar hilsan oberoende av studieplatsen

e garantera majlighet till gemensamma maltider for de studerande och vagleda dem ftill hal-
soframjande matval och regelbundna maltider

e beskriva hur maltiderna och mellanmalen sammansatts och vilka minimikrav som stallts pa
den n3ringsmassiga kvaliteten med tanke pa den praktiska tillredningen och konkurrensutsatt-
ningen av maltidsservice och livsmedel

e tjdna som kvalitetsrekommendation for dem som ordnar studentmaltider vid planeringen, ge-
nomfdrandet och utvarderingen av verksamheten

e beskriva god praxis i ordnande av studentmaltider och ge tips om hur maltiderna ordnas i
praktiken, om hur verksamheten kan utvecklas och samarbetet med intressentgrupper ordnas

e ge information till studentrestauranger, hoégskolor, studerande, studentorganisationer och
studenthilsovarden om maltider som framjar halsa och vilbefinnande

e framja en hallbar utveckling med rekommendationer som géller valet av mat och minskning av
matsvinnet

forbattra kunskapen om och uppskattningen av nationell och internationell matkultur

vara ett hjalpmedel for utbildningen om studentmaltider fér restaurangpersonalen

vara ett verktyg for utvecklandet av samarbetet mellan hdgskolan, maltidsservicen, de stude-
rande och studenthilsovarden samt frimjandet av hilsa och vilbefinnande fér hela hogskol-
gemenskapen och for individerna

e beskriva hur maltidsservicen for studerande ordnas och vilka bestimmelser och rekommen-
dationen den bygger pa.



1.2 De studerandes vardagsrytm, livshantering och matvanor

Inledningen av hogskolestudierna och den nya livssituationen férandrar den studerandes so-
ciala situation, Den studerande blir en del av hégskolegemenskapen, med nya studiekamrater,
larare och hogskolepersonal. Paboérjandet av studierna, den nya miljén och hégskolegemenska-
pen samt den férandrade livssituationen ar inspirerande, men de studerande kan ocksa spanna

sig, kdnna stress och osdkerhet eller radsla for att inte finna sin egen plats.

For en del betyder en studieplats ocksa att de flyttar ut fran barndomshemmet. Att bli sjdlvstan-
dig innebar att man tar ett stérre ansvar for sin egen vardag och ekonomi. Flyttningen betyder
att man bildar ett nytt kosthall. De studerande kan vara i en situation da de for forsta gangen
maste planera, skaffa och tillreda sin mat sjalv. De far bestamma sin egen maltidsrytm och sjalv-
standigt gbra sina egna matval, som paverkas av manga olika saker, sdsom priset och tillgangen
pa mat, smakpreferenser, attityder, varderingar, hur hdlsosam maten upplevs vara och den egna

referensgruppens matvanor.

Matvalen kan vara en viktig del av en manniskas identitet. Matvalen paverkas utom av smaken
ocksa av hur halsosam och ekologisk maten ar, av etiska fragor och kulturella faktorer. Olika et-
niska grupper ar en del av det finlandska samhallet och matkulturen. Inom vissa religioner finns
matregler som kan begriansa anvandningen av ravaror eller matlagningsmetoder. Den kulturella

mangfalden kan framjas t.ex. genom temaveckor i studentrestaurangerna.

De studerande har sjalva ett stort ansvar for sina egna matvanor och val. Hogskolestuderande
kan sjalva valja om de ater i studentrestaurangen eller ndgon annanstans. | studentrestauranger-
na serveras halsosamma maltidshelheter som bygger pa rekommendationerna, men det ar den
studerande sjilv som fattar det slutliga beslutet om halsosamma val. | denna rekommendation
avses med maltidshelhet huvudratt, sallad, salladssas, brod, smoérgasfett och maltidsdryck. Bland
de studerande 6kar antalet specialonskemal och valet av mat styrs allt mer av hur etisk och eko-
logisk maten &r, vilket syns bl.a. i en 6kning av vegetarisk kost. Ett eget kosthall ger maojligheter

att prova pa nya fddoamnen, préva olika recept och bygga upp en kost som passar en sjalv.

Ordnandet av maltidsstunderna kan dnda bli en utmaning, om den studerande inte tidigare fatt
eller tillagnat sig tillrackliga kunskaper och fardigheter om hur man sjalv lagar naringsrik och
halsosam mat med ett lampligt ndringsvarde. Den studerande kan borja oroa sig Over sitt eget
atande, 6ver hur hilsosam maten ar och 6éver om pengarna racker till. Upprepade ohdlsosamma

och ensidiga matval kan leda till olika halsoproblem.

Betydelsen av en regelbunden maltidsrytm

En regelbunden maltidsrytm uppratthaller studieférmagan och hjalper de studerande att orka.
Att skapa en rytm i vardagen genom rutiner stoder valbefinnandet och gor det lattare att vaxla
mellan arbete och vila under studiedagen. Hanteringen av vardagen bestar av olika aktiviteter

under vardagen och hur de anpassas som en del av dagen. Det ar viktigt att vardagens aktivi-



teter (sdsom studier, arbete, fritid, maltidsstunder och tillrdcklig somn) foljer en sadan rytm att
det finns tillrackligt med tid for varje aktivitet. Maltidsstunderna hjalper den studerande att
aterhamta sig och ar en viktig del av dagens gang. Att 4ta lugnt hjilper en att koncentrera sig pa

atandet och ata sa att det motsvarar det egna energibehovet.

En regelbunden maltidsrytm betyder att man ater maltider eller mellanmal med cirka 3-5 tim-
mars mellanrum. D3 man ater regelbunden halls blodsockret pa en jamn niva, vilket gor en pigg
och uppratthaller studieformagan samt minskar behovet av att smaata. Med frukosten som
grund orkar man studera hela formiddagen. En lagom stor lunch ger [ampligt med energi for
eftermiddagens arbete och gor en inte trott. Ett mellanmal under eftermiddagen piggar upp och
gor det moijligt att motionera redan fore kvallsmaten. Middagen ger energi for kvéllens hobbyer,
studier och arbete. En latt kvallsmaltid ger energi for natten. Under sémnen aterhamtar sig krop-

pen efter dagens anstrangningar och hjarnans energiférrad fylls pa.

Hogskolestudier 4r mangformiga. Man studerar vardagar, veckoslut och allt mer ocksa pa natet
och pa distans. | hogskolor har man inte nddvandigtvis narundervisning varje dag. Den stude-
rande kanske ocksa jobbar vid sidan av studierna. Detta medfér utmaningar ocksa nar det giller
planeringen av maltiderna. Det &r viktigt att den studerande delar in sin dag sa att det ocksa
finns tillrackligt med tid for regelbundna maltider. Studentmaltiderna har stor betydelse som
en del av den studerandes vardagsrytm och foér en bra kost som helhet. D3 distansstudier blivit
vanligare ar det viktigt att en subventionerad studentmaltid finns att tillga och &r ett lockande
alternativ, for att hdgskolestuderande ska dta en studentmaltid ocksa de dagar da de studerar pa
distans. Alla studentrestauranger behover inte finnas pa campus. Ocksa t.ex. en restaurang som
finns nara studentbostader kan ansdka om ratt till maltidsstod. D& har de studerande majlighet
till gemensamma maltider samt till en maltidshelhet som ar formanlig, mangsidig och uppfyller

naringsrekommendationerna ocksa de dagar da de studerar pa distans.

Maltider i studentrestaurangen ger rytm at studiedagen, battre ork i vardagen och majlighet att
umgas i fria former med andra studerande. Malen for gemenskapen vid studentmaltiderna upp-
fylls nar de studerande har mdijlighet att dta tillsammans med andra studerande och personal.
Studentrestaurangen ar bade foér de studerande och fér personalen en plats diar man kan trivas
tillsammans och umgas socialt. Detta hjilper dem att bli en del av hdogskolegemenskapen. For
att studierna ska lyckas ar det viktigt att de studerande sover och vilar tillrickligt, ater hilso-
samt och regelbundet, motionerar dagligen, inbegripet vardagsmotion, samt traffar manniskor i

sociala sammanhang.

Det dr bra om tutorerna visar studentrestaurangen for de nya studerande och dter tillsammans
med sin egen grupp.



1.3 Matvanorna uppratthaller studieférmagan och orken och
forbattrar vdlbefinnandet i arbetet

Halsosamma levnadsvanor framjar hilsan, orken och studie- och arbetsformagan. Maltiderna ar
en viktig del av valbefinnandet i arbetet och orken. Darfor ar det viktigt att fa bra matvanor och

en regelbunden maltidsrytm redan under studietiden.

Olika yrken och deras sardrag kan stélla sarskilda krav pa matvanorna. Tidpunkten for mal-
tiderna och mellanmalen och kvaliteten pa maten och dryckerna har en betydande inverkan pa
aktiviteten, valbefinnandet och halsan. Regelbundna maltider som féljer rekommendationerna
hjalper till att halla vikten under kontroll, minskar blodsockervariationerna och forebygger trott-
het. Skiftarbete medf6r forutom problem med att halla sig pigg ofta ocksd magbesvar samt risk
for hjart- och blodkarlssjukdomar och problem med viktkontrollen.? Alla dessa kan i viss grad
paverkas med matvanorna. | fysiskt tungt arbete framjar en tillrdcklig och mangsidig kost och
regelbundet intagen vatska arbetsformagan, orken och aterhamtningen fran arbetet. Hur viktig

vatskebalansen ar understryks i arbete i heta arbetsforhallanden.

Arbetet kan ocksa gora det svarare att halla fast vid hdlsosamma vanor. Rorligt arbete, arbete
utomhus, i varierande omstandigheter eller i kundernas lokaler sa att man forflyttar sig fran ett
stalle till ett annat kan gora det svarare att ordna med maltider under arbetstiden. Om det inte

ar mojligt att ata i en restaurang ar det viktigt att ha med sig matsack.

Studier, arbete vid sidan av studierna och andra belastande faktorer kan ocksa férorsaka stress
och bradska for en studerande. Detta kan leda till en oregelbunden vardagsrytm och ohalsosam-
ma matvanor, t.ex. att man ater sddant som innehaller mycket socker eller intar sockrade dryck-
er, sdsom energi- och alkoholdrycker. Dessa vanor kan leda till halsoproblem och det forsamrar
ofta orken i vardagen samt studie- och arbetsférmagan. Mattligt intag av mat och mattlighet i
konsumtionen av alkoholdrycker paverkar hilsan och valbefinnandet, och det ar darfor viktigt
att fasta vikt vid det.

Att lara sig baskunskaperna som hanfor sig till arbetsformagan och 6va sig i dem under studie-

tiden ar till nytta livet ut.

Tipsruta for fraimjande av vilbefinnandet i studier och arbete:

e hilsosamma, fullvardiga och mangsidiga maltider regelbundet

e skapa en rytm for studier och arbete och hall pauser

® reservera tillrackligt med tid for vila, motion och rekreation

e skot om dina sociala relationer genom att traffa studie- och arbetskamrater och studera till-
sammans

skapa en trivsam studiemiljo

e skot om din egen hilsa och ork

e utnyttja tjanster for studerande (studiehandledning, studenthalsovarden).

2 Arbetshalsoinstitutet. Anpassning till skiftarbete. https:/www.ttl.fi/tyontekija/tyoaika/vuorotyo/sopeutuminen-epatyypillisiin-tyoaikoihin/


https://www.ttl.fi/tyontekija/tyoaika/vuorotyo/sopeutuminen-epatyypillisiin-tyoaikoihin/

1.4 Behov av att utveckla matvanorna

De studerandes halsa och levnadsvanor granskas regelbundet genom den nationella halso-
och viélfardsundersdkningen av hodgskolestuderande (KOTT). Féljande KOTT-undersékning
gors 2021 i samarbete mellan THL och FPA. De studerandes hilsa och levnadsvanor har senast
kartlagts 2016 i en KOTT-undersékning som genomfdrdes av Studenternas halsovardsstiftelse.
| undersékningen utreddes for forsta gangen studerandes maltider i studentrestauranger. Enligt
resultaten anvander sig en femtedel av de studerande inte av studentrestaurangers tjanster, en
tredjedel dter dagligen i studentrestauranger och en annan tredjedel 3-4 dagar i veckan. (KOTT
20163.)

Att kombinera och stdrka det hdlsosamma och hallbara i matvalen

Av de studerande funderar 70 % ofta 6ver om deras matval dr hilsosamma (KOTT 2016). Stu-
dentmaltiderna bor vara av god kvalitet, hdlsosamma, formanliga och mangsidiga samt produ-

cerade pa ett hallbart satt. Dessutom maste ocksa specialdieter beaktas.

Mer an halften av de studerande at gronsaker varje dag eller ndstan varje dag, medan daremot
mindre dn halften at bar eller frukt. Cirka en tiondedel av de studerande féljde i nAgon man en
vegetarisk diet. Farre an var femte studerande uppgav att de ater rott kott sex-sju dagar i veckan
och en femtedel at rott kott mera sallan dn en gang per vecka. Nar det géller mjolkprodukter
kan man se en klar minskning jamfoért med tidigare undersokningar. Anvandningen av sockrade
drycker har minskat sedan 2008. Daglig eller nastan daglig anvandning av sockrade drycker ar
sallsynt. (KOTT 2016.)

Studerande ater idag inte tillrackligt med grénsaker, bar och frukt men konsumerar rikligt med
kott. Studentmaltiderna kan i basta fall stoda folkhalsan och en hallbar utveckling. Darfér bor
de studerande uppmuntras att anvinda mera gronsaker och dtminstone delvis ersatta kottpro-
dukter med ratter som innehaller vaxtprotein och med fisk samt minska matsvinnet. Exempelvis
forsaljning av 6verbliven mat till de studerande underlattar deras vardag och minskar matsvin-
net. Att vegetarisk kost ar popular och kéttkonsumtionen minskar ar en vaxande trend. Darfér
ar det viktigt att det i studentrestaurangerna serveras hogklassig, ndrande och valsmakande

vegetarisk och vegankost.

De vegetariska och vegan kostalternativen kan planeras som egna helheter och man kan ta fram
nya alternativ. De behover inte motsvara koéttalternativen. Om det i restaurangen t.ex. serveras
en kottbiff behover den vegetariska maten inte bestd av en gronsaksbiff. Idéer for veganrecept
far man t.ex. i receptbanken fér klimatvanlig vegetarisk mat https:/ilmastoruoka.fi/ (pa finska)

och i receptbanken fér vegeutmaningen https://vegaanihaaste.fi/reseptit (pa finska).

3 Kunttu K, Pesonen T ja Saari J. Korkeakouluopiskelijoiden terveystutkimus 2016. Ylioppilaiden terveydenhoitosaation tutkimuksia 48/2016
(Hogskolestuderandes hilsoundersokning 2016) https:/1285112865.rsc.cdn’/7.org/app/uploads/2020/01/KOTT_2016-1.pdf (pa finska)


https://ilmastoruoka.fi/
https://vegaanihaaste.fi/reseptit
https://1285112865.rsc.cdn77.org/app/uploads/2020/01/KOTT_2016-1.pdf

Det rekommenderas att man ska ata fisk minst tva ganger i veckan, men enligt resultaten av
KOTT 2016 - undersoékningen ligger medeltalet klart under detta mal (medeltal 1,3 dagar i veck-
an). Det ar motiverat att studentrestaurangerna serverar ocksa fiskalternativ, eftersom fisk
innehaller hilsosamt fett, flera vitaminer och mineralamnen samt mycket protein. Fisk ar en
sarskilt bra kalla for omega-3-fettsyror, D-vitamin och jod. Det har pavisats att anvandning av
fisk minskar hjart- och karlsjukdomar. Fisk ar ett klimatvanligt alternativ tack vare att koldiox-
idavtrycket ar litet och om man i man av mojlighet anvander t.ex. vildfangad fisk, som nu inte

anvands sa mycket, kan ocksd 6vergddningen av vattendragen minskas.

Allt fler studerande vill veta varifran maten kommer, vilket naringsinnehallet och koldioxidav-
trycket ar. Det &r bra att beakta detta bade vid anskaffningen av ravaror och dad man anger
naringsinformationen. Vid anskaffningen av ravaror borde man prioritera hallbara val. Det finns
redan lagstiftning om informationen om matens ursprung och naringsinnehall, men informatio-
nen om koldioxidavtrycket haller forst pa att utvecklas. Det finns tillsvidare inte nagot nationellt

eller internationellt harmoniserat satt att berdkna koldioxidavtrycket.

Makery Oy har gjort en enkat# for att utreda hurdana synpunkter och tankar ungdomar har om
sina egna matvanor i framtiden. Enligt resultaten av enkdten tror majoriteten av de unga att de
i framtiden kommer att dta mer grénsaker och mat som innehaller vaxtproteiner. Mer dn hilften
av dem som svarade &ter blandkost, men ater regelbundet ocksa vegetarisk mat. Manga tror att
the go-atandet kommer att 6ka, dvs. att man ater pa vag fran ett stille till ett annat. D& kan man

valja produkter som ar latta att 4ta och ta med sig.

Majligheter till maltider vid distansstudier
Av de studerande utnyttjar 52 % maltider med maltidsstdd. Enligt KOTT 2016 - undersdkningen

hoppade nastan en femtedel av de studerande helt éver lunchen eller middagen atminstone
tre dagar i veckan pa grund av att de hade brattom eller av ndgon annan orsak. Om man kunde
képa med sig mat fran studentrestaurangerna skulle det stéda studieférmagan och orken under
dagar med distansstudier, da det inte finns ndgon restaurang nara studentbostaden dar man kan
ata under dagen. Majlighet képa hamtmat och férsaljning av éverbliven mat skulle vara ett stéd
ocksa i sadana situationer nar den studerande inte kan eller hinner ata i studentrestaurangen
pa grund av praktik eller studietidtabellen. Himtmat och 6verbliven mat kunde siljas ocksa i
de studerandes egna karl. Matkostnaderna ar den naststorsta utgiftsposten for studerande och

mat med maltidsstdd ar ett viktigt villkor for att garantera halsosam och mangsidig kost.

Andelen sjalvstandiga studier haller pa att 6ka och de studerandes majligheter att avlagga stu-
dier pa natet eller pa distans utvecklas kontinuerligt. Det b6r vara méjligt for alla studerande att
dta studentmaltider. Mera flexibel praxis skulle ge studentrestaurangerna verktyg for att svara

pa dagens studerandes behov.

4 Enkat som Makery Oy genomférde som en del av Naturresursinstitutets ScenoProt- projekt https:/www.luke.fi/scenoprot/2019/02/28/
nuoret-aikovat-muuttaa-ruokavaliotaan-terveellisempaan-ja-monipuolisempaan-suuntaan/ (pa finska)


https://www.luke.fi/scenoprot/2019/02/28/nuoret-aikovat-muuttaa-ruokavaliotaan-terveellisempaan-ja-monipuolisempaan-suuntaan/
https://www.luke.fi/scenoprot/2019/02/28/nuoret-aikovat-muuttaa-ruokavaliotaan-terveellisempaan-ja-monipuolisempaan-suuntaan/

Planeringen av och utbudet pa maltider och mellanmal fér studerande styrs av Statens narings-
delegations gallande naringsintags- och kostrekommendationer for hela befolkningen och olika
malgrupper (se kapitel 4). En kost som féljer ndringsrekommendationerna framjar hdlsan och en

hallbar livsstil. (se Mat ger halsa - Finska naringsrekommendationer 20145).

Regelbundna maltider — grunden for en bra kost

Det ar bra att varje dag dta med regelbundna mellanrum, t.ex. frukost, lunch och middag, samt
vid behov 1-2 mellanmal. En regelbunden maltidsrytm haller glukoshalten i blodet jamn, vilket
dampar hungern och stéder viktkontrollen samt skyddar tanderna mot karies. Det hjalper en
att ata mattligt under de enskilda maltiderna och minskar behovet av att smaata eller att 4ta for
mycket. Att Idgga in maltiderna som en del av dagsrytmen &r en del av hanteringen av vardagen.
De vanor som man lar sig som barn skapar en grund foér balanserat och mattligt dtande livet ut.
Om man haller en maltidspaus mitt pa dagen hjélper det en att orka och uppratthalla studie- och

arbetsenergin samt ger mojlighet att umgas med andra.

Hur man sammanstiller en kost som framjar hdlsa och hallbarhet

Kosttriangeln och tallriksmodellen som getts ut av Statens naringsdelegation visar hur en hal-
soframjande kost ser ut som helhet. (Se figurer sid. 20.)

Tallriksmodellen beskriver en fullvardig maltidshelhet. Den &r till hjdlp da man planerar och sam-
manstaller en hel maltid och da man informerar matgédsterna om denna. Tallriksmodellen kan i
praktiken sammanstallas pa manga olika satt. Den grundlaggande principen &r att halva tallriken
fylls med farska eller tillagade gronsaker, en fljirdedel med potatis, fullkornsprodukter eller full-
kornspasta och den andra fijirdedelen med annan mat som varierat innehaller baljvaxter eller
andra vaxtproteinkallor, fiské, dgg, kott fran fladerfs, rott kott eller notter/froné. Tallriksmodellen
beskrivs alltid som en hel modellmaltid, som utom av huvudratten bestar av gronskaks - och
energitillagg, en maltidsdryck, fullkornsbréd, vegetabiliskt bredbart fett och olja eller en olje-

baserad salladsdressing.

Som maltidsdryck rekommenderas fettfri mjolk, surmjolk eller vegetabilisk dryck. Flytande
mjolkprodukter kan ersattas med vegetabiliska livsmedel, sdsom t.ex. soja- eller havredrycker,
med tillsatt kalcium, B_- och D-vitamin samt jod. Vanligt vatten ar bast for att slacka torsten.

Sockrade drycker bor inte anvandas regelbundet. En del av de vegetabiliska dryckerna innehaller

5 VRN. Mat ger hilsa - Finska naringsrekommendationer 2014. https:/www.ruokavirasto.fi/globalassets/teemat/terveytta-edistava-
ruokavalio/ravitsemus--ja-ruokasuositukset/sv/naringsrekommendationer_2014_web.pdf .

6 Beakta Livsmedelsverkets anvisningar for unga och personer i fertil alder samt for gravida kvinnor och ammande médrar om valet av olika
fiskarter och hur ofta man kan ata dem. Beakta ocksa den allmanna anvandningsbegransningen for fron av oljevaxter.
https:/www.ruokavirasto.fi/sv/instruktionerforsakeranvandning


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/sv/instruktionerforsakeranvandning

Fododmnena nedtilli triangeln utgor grunden for en daglig, hdlsofraimjande gronsak-
dominerad kost, som kompletteras med fullkornsprodukter och fettfria och fettsnala mjolk-
produkter spannmals- och mjolkprodukter samt goda fettkillor och pa ett varierat sétt med
baljvdxter, fisk, ljust kott, dgg eller rott kott. Fbdoamnena i toppen av triangeln ”sédllan mat”
anvdnds endast tillfdlligt” i en hdlsoframjande kost.

Tallriksmodellen visar hur man sammanstailler en fullvirdig,
hélsofrimjande maltid. Portionsstorleken dr individuell,
enligt det egna energibehovet.

7 Tillfalligt kan anvandas produkter som innehaller hart fett, salt, tillsatt socker eller enbart fiberfattigt spannmal, sdsom bakverk, saltig och fet
korv eller mjélkprodukter som innehaller mycket fett eller socker eller salt, salta snacks, s6tsaker och choklad, sockrade drycker samt alkohol.
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socker. Om man anvander sadana drycker rikligt och ofta mellan maltiderna 6kar det karies i
tanderna. Med tanke pa munhalsan I6nar det sig inte heller att anvanda sura osockrade drycker
regelbundet (se munhalsan, sid. 81). Som mjolk i kaffe och te rekommenderas fettfri mjélk eller

lattmjolk eller vegetabilisk dryck.

Vid planering av valen av ravaror i maltidsservicen fér studerande beaktas rekommendationerna
om hur kosten pa befolkningsniva kan forbattras (tabell 1). Proteinkallor som rekommenderas
for studentmaltider ar baljvaxter, fisk, fjaderfa, dgg, mjolk/surmjélk och andra mjolkprodukter.
Man far protein ocksa fran spannmalsprodukter som ingar i maltiden. | vegankost, som alltsa
inte innehaller kott, fisk eller mjolkprodukter tryggas tillgadngen pa protein genom mangsidig an-
vandning av baljvaxter, spannmalstillagg, proteinhaltiga vegetabiliska drycker samt sma mang-

der nétter och fron (se goda proteinkallor, kapitel 4 och bilaga 3).

Av det fett som ingar i maltiden boér minst 2/3 vara ométtade fetter. Omattade fetter innehaller
fettlosliga vitaminer och nodvandiga fettsyror, som ar viktiga for bl.a. hjarnan, nervsystemet,
blodkarlen. de hormonella funktionerna och 6gonens, hudens och harets vilmaende. Mjuka

fetter forbattrar blodets fettvarden och forebygger darfor t.ex. hjart- och karlsjukdomar.

Det mattade fettets (de mattade fettsyrornas) andel av maltiden boér vara under 10 procent av
hela energiinnehallet (E-%). Mattade fetter bor undvikas, eftersom de ar skadliga bl.a. for hjar-
tats, hjarnans och blodkarlens hilsa. Det vasentliga nar det géller att forbattra fettkvaliteten i
kosten ar att livsmedel som innehdller hart mattat fett ersatts med livsmedel som innehaller
mjukt omattat fett. (se kapitel 4 och bilaga 4, Val av ravaror). Kokos- och palmolja innehaller
mycket méttat fett. Dessa fetter anvands i manga produkter i livsmedelsindustrin. Det ar viktigt
att granska mangden mattat fett i dessa produkter. Om mangden svarar mot minimikraven for
produktens naringskvalitet lampar sig produkten for den rekommenderade kosten (se bilaga 1,
tabell 1a-c).

Kolhydraterna utgér den huvudsakliga energikallan i kosten. Som kolhydratkallor gynnas fiber-
rika livsmedel och produkter som innehaller mycket socker undviks. En kost som innehaller
rikliga mangder fiberhaltiga kolhydrater har en gynnsam inverkan pa socker- och fettmetabo-
lismen i kroppen, hjalper vid viktkontroll och framjat tarmkanalens funktion. Fullkornsprodukter
innehaller rikliga mangder fiber och fullkornspannmal har ett hégre naringsvarde dn vit spann-

mal. Fiberhaltiga spannmalsprodukter innehaller rikliga mangder vitaminer och mineralamnen.

Intaget av tillsatt socker® i kosten ska vara mindre dn 10 procent av energin (E %). Unga och
unga vuxna far rikliga mangder socker ur laskedrycker, safter, energidrycker, sétsaker, sockrade
mjolkprodukter samt kex och annat smatt och gott. Vid huvudmaltiderna fas socker huvudsakli-
gen ur desserter som innehaller mycket socker. En kost som innehaller rikligt med socker ger en

hel del energi, men endast sma mangder skyddande niringsdamnen. Naringsfattig kost har sam-

8 Enligt definitionen i ndringsrekommendationerna ingar i tillsatt socker sackaros, fruktos, glukos, sétningsmedel av starkelse (glukossirap,
glukos-fruktossirap) och andra sockerprodukter av samma slag, som anvands som sadana eller tillsitts i livsmedel vid tillverkningen.



Tabell 1. Rekommenderade fordandringar i kosten for att framja energibalansen och hélsan.
Bearbetad version av tabellen i Statens nadringsdelegations befolkningsrekommen-
dation 2014.

BYTUT

Fiberfattigt spannmal mot
fullkornsspannmal

Smor, smorbaserade bredbara fetter
mot vegetabiliskt margarin eller olja
Feta mj6lkprodukter mot

fettfria eller magra

Saltrika produkter mot sddana som
innehaller mindre salt: bréd, ost,
palagg.

band med fetma, hjart- och karlsjukdomar, vissa cancersjukdomar och karies. Sockermangden i
forpackade livsmedel, inklusive livsmedlens innehall av naturligt socker (sdsom laktos i mj6lken
och fruktos i frukt), finns alltid i informationen om naringsinnehall pa produktférpackningen’.

| Finland far nio av tio vuxna for mycket salt (NaCl), av mannen nastan alla (FinRavinto 2017).
Minnen far i medeltal 9,5 g salt per dygn och kvinnorna 6,9 g per dygn (rekommendation hogst
5 g/dygn). Unga man (18-24 ar) far ndgot mer salt ur maten dn mannen i medeltal och unga
kvinnor nagot mindre dn kvinnor i medeltal. Stérsta delen av saltet kommer fran industriella

livsmedel, sarskilt kottratter och kottprodukter och fran spannmalsprodukter.

Det natrium som saltet innehaller behdvs bl.a. for att reglera vatskebalansen i kroppen. Behovet
av natrium ar dock sa litet att man Iatt far tillrdckligt av det dven om man inte alls skulle anvinda
salt. Manga livsmedel innehaller naturligt natrium (bl.a. mjélkprodukter, kott och fisk). For stort
intag av salt har manga skadeverkningar. Saltet héjer blodtrycket, som ar en betydande riskfak-
tor fér manga sjukdomar. Det kan ocksa 6ka risken for osteoporos och magcancer samt for ast-
ma och dessutom medfér salt en pafrestning pa njurarna och binder vatska i kroppen, fororsakar

svullnad och 6kar vatskebehovet.

el

Livsmedelsverket. Mer information om socker och férpackningspaskrifter. Information som ska ges om livsmedel/Naringsvardesinformation.
https:/www.ruokavirasto.fi/globalassets/yritykset/elintarvikeala/toiminnan-aloittaminen/pk/pakkausmerkinnat/osa-8_ravintoarvoilmoitus2.
pdf (pa finska)

Livsmedelsverket. Pastdenden om livsmedel. Inte tillsatt socker. https:/www.ruokavirasto.fi/sv/foretag/livsmedelsbranschen/tillverkning/
information-som-skall-ges-om-livsmedel/narings--och-halsopastaenden/naringspastaenden/utan-tillsatt-socker/

Valsta L ym. FinRavinto 2017, STN/JUST-FOOD-projektet. Skriftligt meddelande. 2020.
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https://www.ruokavirasto.fi/sv/foretag/livsmedelsbranschen/tillverkning/information-som-skall-ges-om-livsmedel/narings--och-halsopastaenden/naringspastaenden/utan-tillsatt-socker/

Alkohol

Alkoholdrycker ingar inte i en hilsoframjande maltidshelhet. Naringsméssigt 6kar alkohol ener-
giinnehallet i drycker men innehaller inte andra naringsamnen. Mer om dryckesrekommendatio-
ner i kapitel 4.4 Drycker (sid. 62) och kapitel 6.3 Kosten och munhalsan (sid. 81). Om servering

av alkoholdrycker i studentrestauranger informeras i kapitel 3 (sid. 35).

2.1 Flera alternativ for en halsofraimjande kost

En hélsoframjande och fullvardig kost kan sammanstillas pa manga olika satt. Den kan innehalla
vaxtproteinkallor, fisk, fladerfa, agg eller rott kott eller flexibla kombinationer av dessa. Kosten
kan innehalla kétt eller vara semi-, pesco-, lakto-ovo-, laktovegetarisk eller vegansk (tabell 2). De
som da och da ater kottratter kdnner igen sig i en flexibel kost, dar man gar in for en huvudsak-
ligen vegetabilisk kost, men inte vagrar dta kott (flexare/flexitarian). Servering av vegankost for-
utsatter produkter som kompletterar valen av livsmedel pa basmenyn, sasom vaxtdrycker som

berikats med naringsdamnen och en egen receptsamling med veganratter (se Vegankost sid. 24).

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 har 6kat bade bland studerande och bland personal,

likasa bland dem som utom kottratter allt oftare ter vegetariska ratter.

| denna publikation ges en rekommendation om energi- och naringsvardet per studentmaltid
med tanke pa planeringen av menyn (kapitel 4.1, sid. 53). Man kan sakerstalla att rekommenda-
tionerna omsitts i praktiken genom att félja minimikraven pa den naringsmaéssiga kvaliteten pa
de olika delarna av maltiden (bilaga 1, tabellerna 1a-c). Dessa rekommendationer ar kriterier for
kostens naringsméssiga kvalitet och de anvands vid avtal om maltidsservicen fér studerande

och vid konkurrensutsattningen av den. De antecknas i serviceavtalen och for dem faststalls

Tabell 2. Olika kosttyper.
Innehaller | Innehaller Innehaller
produkter mjolk- |Innehaller| Innehdller | Innehaller | mattligt med
Kost fran vaxtriket | produkter agg fisk ljust kott rott kott
Blandkost % v % % v %
Semivegetarisk v Y v v sma mangder
Pescovegetarisk v \% v v
Lakto-ovovegetarisk v Y v
Laktovegetarisk v Y,
Vegan v




Makaronilada av bondbonor och fiskbullar.

gemensamt utvarderings- och uppfoljningskriterier och éverenskoms om rapporteringen. (Se

ocksa bilaga 5 Verktyg for bedémning av en studentmaltidernas naringskvalitet.)

Tabell 3. Val for att sdkerstdlla maltidens ndringskvalitet.
Kvalitet Val
Kolhydrater Fiberhaltiga kallor Fullkornsspannmal, potatis, gronsaker, baljvaxter, bar,
Produkter som ar osockrade frukt, mjolkprodukter
eller innehaller endast knappt med
socker
Fett Tillrackligt med mjukt fett: Ryps-/raps-/olivolja, bredbart vegetabiliskt fett, notter,
2/3 mjukt fett och hégst 1/3 hart fron, fisk
fett
Protein Mangsidiga proteinkallor Baljvaxter och andra vaxtproteinkallor, fisk, ljust/rott kott,
agg, fettfria och fettsnala mjolkprodukter, sojadryck, full-
kornsspannmal samt i sm& mangder varierande saltfattiga
nétter och fron

En mangsidig, fullvirdig veganmaltid

Efterfrdgan pa veganmaltider har 6kat bland unga vuxna. Vegankost anses vara ett etiskt val
och en klimatgarning, dven om det ocksa finns vissa utmaningar med tanke pa bade miljon och
naringen. Sammanstillande av en mangsidig, fullvardig och vilsmakande vegansk maltidshel-
het forutsatter planmassighet och kunskaper. En forutsattning for goda veganmaltider ar att
en samling recept pa naringsmassigt fullvirdiga (med tillrdckligt energi- och proteinvarde och

naringsamnesrika) och lackra veganratter utarbetas.

Vegankost férutsatter att man bland produkterna fran vaxtriket valjer och anvander vaxtprotein-
kallor tillrackligt och mangsidigt sa att man kan garantera att maltiden har en fullvardig samman-
sattning av aminosyror. Rekommendationen om proteinmangden som géller alla maltider (minst

20 g/maltidshelhet) bor sakerstallas ocksa for varje veganmaltid. Det lyckas om man som be-
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Vegansk tallriksmodell, pa tallriken 1/3 potatis (2 st), 1/3 bondbdns-gronsaksbiffar (4 biffar), 1/3
gronsaker: pa en bdadd av gronsallad oljemarinerad rédkal och gula linser. Ett glas havredryck och
vatten samt tva skivor raghrod med vegetabiliskt fett pa.

stadndsdelar i maltiderna anvander tillrdckligt med olika vaxtproteinkallor av god kvalitet. Ocksa i
maltidssallader bér ingd mangsidigt med vaxtproteinkallor. Dessutom maste man se till att malti-
dens energivarde motsvarar rekommendationen. Vegankost kompletteras med B, - ja D-vitamin
samt jod, genom att man anvander antingen livsmedel som berikats med dessa vitaminer och
jod eller kosttillskott. Fér anvandningen av nddvandiga kosttillskott svarar den studerande sjalv.
Kalcium far man i allmanhet tillrackligt nar man anvander kalciumberikade livsmedel, sasom
vaxtdrycker. En del av vaxtdryckerna berikas ocksa med B, - och D-vitamin samt jod.

Som hjadlpmedel i planeringen av maltidshelheten och som stéd for maltidshandledningen an-
vands en vegansk tallriksmodell (se bild ovan).

2.2 Hallbarheten i maltidsservicen for studerande

En hallbar utveckling innebar en lokal och global samhallsférandring, som ar fortlépande och
styrd. Malet ar att trygga lika goda eller battre verksamhetsmdjligheter for kommande gene-
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rationer som de nuvarande generationerna har. Det innebar ocksa att miljon, manniskan och
ekonomin likvardigt beaktas i beslutsfattandet och verksamheten.” De val som nu gors paverkar
framtiden. Synpunkter och beslut som géller hallbar utveckling har betydelse fér de studerandes
vardag och val. De egna matvalen utgér en del av en hallbar livsstil. Systemen och produktions-
strukturerna i samhallet ansvarar for att hallbara val blir Idtta och mdjliga for enskilda individer.
Man bor tala med de studerande om hallbara val och deras betydelse pa ett sitt som inte upp-
levs som beskyllande eller pressande. Det ar ofta effektivare att puffa pa for fa de studerande att
gora goda val i stallet for att vara alltfor ovillkorlig. Att hallbara I6sningar gors synliga kan minska

motstridigheter som upplevs mellan information och agerande.

Maltidsservicen framjar och stéder med sin egen verksamhet och kommunikation forutom sina
egna strategiska mal ocksa hogskolans strategiska mal och mal for framjandet av en hallbar ut-
veckling. Hallbar utveckling och miljdansvar kan beaktas utom i valet av rdvaror ocksa i det satt
pa vilket rdvarorna produceras. | maltidsservicens olika processer tar man péa bred front ansvar
for miljon och klimatet och for att framja en hallbar utveckling. | maltidsservicen syns framjandet
av en hallbar utveckling genom beslut som géller bland annat affarsidén, varderingarna, kommu-
nikationen, planeringen av koksfunktionerna, anvandningen av lokaler och utrustning, forbruk-
ningen av vatten och energi, planeringen av menyer och produkter, upphandlingar, bestallning-
en av maltider, matlagningen, serveringen, férpackandet, leveransen av mat, férebyggandet av
svinn, atervinningen, avfallshanteringen och renhallningen. Det syns ocksa i fraimjandet av de

anstalldas valbefinnande och i uppskattningen av ens egen och andras kultur.

Maltidsservicens karnuppgift ar att producera god mat som uppfyller de naringsméassiga be-
hoven och framjar ett regelbundet dtande. Framjandet av malen for lika méjligheter till god
naring, halsa och vilbefinnande verkstiller mal tva (Utrota hunger, sikerstilla matsdkerhet och
forbattrad nutrition och férespraka hallbart jordbruk) och mal tre (Garantera ett hilsosamt liv
och uppmuntra vialmaende for alla aldrar) i Programmet foér hallbar utveckling Agenda 2030."
Samhiéllsatagandet for hallbar utveckling ar den nationella strategi och det konkreta redskap
for hallbar utveckling som Finlands kommitté for hallbar utveckling har 6verenskommit om. Det
ar en gemensam langsiktsvision av framtidens Finland. Det nationella samhillsdtagandet for
Finland 2050 genomfdr mal som géller bl.a. god hilsa, livskvalitet och jamlikhet, vilket ocksa

systemet med stod for studentmaltider medverkar till.

Naringsatagandet™ ar en finlandsk verksamhetsmodell som knutits till samhéallsatagandet och
som hjalper och uppmuntrar livsmedelsforetagare och intressentgrupper att héja kostens na-
ringsmassiga kvalitet och framja verksamhetskoncept som tar ansvar for fédan. Det malinriktade
och omfattande atgardsatagandet ar ett redskap, med vilket laroanstalten och de som ansvarar
for maltidsservicen samt det féretag som producerar servicen kan utveckla sin egen ansvarighet

for fédan och gora verksamheten synlig.

11 Statsradets kansli. Programmet for hallbar utveckling. https:/kestavakehitys.fi/sv/hallbar-utveckling
12 Agenda2030. https:/kestavakehitys.fi/sv/agenda20301

13 Naringsatagande. https:/www.ruokavirasto.fi/teemat/terveytta-edistava-ruokavalio/ravitsemussitoumus (p4 finska)


https://kestavakehitys.fi/sv/hallbar-utveckling
https://kestavakehitys.fi/sv/agenda20301
https://www.ruokavirasto.fi/teemat/terveytta-edistava-ruokavalio/ravitsemussitoumus

Den nationella strategin for offentlig upphandling™ betonar att malen fér hallbar utveckling ska
beaktas i offentlig upphandling och att upphandlingens verkningsfullhet ska 6kas. | strategin for
offentlig upphandling finns ett eget mal fér hallbar och ansvarsfull upphandling av livsmedel och
kostservice. Genom minimikraven for upphandlingen, avtalsvillkor, uppféljning och andra for-
faranden kan man t.ex. minska upphandlingens miljékonsekvenser samt framja valbefinnande,

hélsa och arbetstagarnas rattigheter.

Hallbara matval och minskat matsvinn

Enligt de finska naringsrekommendationerna (2014) ska tanken om en hallbar utveckling beak-
tas i valen av mat. En gronsaksbetonad kost som féljer rekommendationerna minskar matens
belastning pa miljon. | en miljovanlig kost gynnas pa ett mangsidigt satt sdsongens gronsaker,
rotsaker, baljvaxter, svampar och bar. Mangden rétt kétt som huvudratt minskas och i stillet ser-
veras oftare vaxtprotein, fisk (framférallt insjofisk’>¢) och ljust kétt. | val som stéder en hallbar
utveckling ingar ocksa potatis, spannmal eller spannmalstillagg i stillet for ris, rypsolja, vegeta-
biliskt bredbart paldgg och kranvatten som torstslackare.

Utover valen av fédodmnen dr minskandet av matsvinnet en viktig atgird som forebygger matens
belastning pa miljon. Malet for FN:s agenda for hallbar utveckling (Agenda2030) och Europeiska
kommissionens handlingsplan for cirkular ekonomi ar att minska mangden livsmedelsavfall med
halften pa aterforsaljar- och konsumentniva fram till 2030". Studentrestaurangerna spelar en

stor roll nar det giller att minska avfallsmangden och uppna malet.

14 Nationell strategi for offentlig upphandling 2020. https:/julkaisut.valtioneuvosto.fi/handle/10024/162420

15 Beakta Livsmedelsverkets anvisningar for unga och personer i fertil alder samt for gravida kvinnor och ammande médrar om valet av olika
fiskarter och hur ofta man kan ata dem. https:/www.ruokavirasto.fi/sv/instruktionerforsakeranvandning

16 Undvik sadana fiskarter som utmarkts med rott i WWEF:s fiskguide. https:/www.wwf.se/mat-och-jordbruk/fiskguiden/
17 EUs paket om cirkuldr ekonomi 2015. https:/ym.fi/sv/eu-s-paket-om-cirkular-ekonomi
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Matgasterna vagleds att sammanstalla maltiden enligt tallriksmodellen och att ta lamplig mangd
mat som passar just dem och pa sa satt minska matsvinnet. Vid matlagning kan matsvinnet
minskas med gemensam planering och ett bra bestéllnings-, logistik- och informationssystem
som beaktar variationen i antalet matgaster och stérre franvaro som man vet om i férvag. Kon-
ceptet med lunch pa 6verlopps mat ger mojlighet att sélja mat som blivit 6ver. Genom att sélja
overloppsmaten (t.ex. Leftover-lunch, ResQ) kan man ocksa stéda de studerande i att lattare
skaffa kvallsmat.

Med god livsmedelshygien kan man minska uppkomsten av matsvinn, till exempel genom att
forvara produkter i féreskrivna temperaturer, hantera livsmedlen pa ett hygieniskt satt och se

till att redskap och ytor ar rena och hela.

28



Forslag for att framja hallbarheten i maltidsservice for studerande

| alla studentrestauranger tar man malmedvetet upp matproduktionens vaxthusgasutslapp

och minskning av matsvinnet och hittar tillsammans pa I6sningar fér att minska matsvinnet i

enlighet med Agenda2030.

Malet borde vara att alla hittar sitt eget satt att gora allt mer hallbara matval.

I mat som uppfyller malen for hallbar utveckling beaktas alltid ocksa halsan och att maten ska

vara mangsidig.

Vid upphandlingen faster man vikt vid malen foér hallbar utveckling. Man viljer t.ex. sisongens

produkter och narproducerad mat samt beaktar i man av mdjlighet livsmedlens koldioxidav-

tryck™ vid produktbestiliningarna.

De studerande informeras om val som uppfyller malen foér hallbar utveckling.

Den vegetariska maten fors battre fram i studentrestaurangerna t.ex. med infotavlor.

Vegetarisk mat serveras dagligen som ett vanligt alternativ vid sidan av 6vriga alternativ.

De vegetariska ratterna serveras alltid pa samma linje som kottratterna och satts inte fram skilt

pa ett sidobord.

Den vegetariska maten placeras pa serveringslinjen i bérjan av varmratterna.

Rétter som tillretts av héallbara inhemska fisksorter (t.ex. karpfisk, nors, sikléja, stromming)

laggs till pa menyn.

Verksamhetsprinciperna for hallbar utveckling och innovationer fér verksamheten utvecklas i

samarbete med de studerande och studentorganisationerna.

Hallbar utvecklings syns helhetsmassigt i hela servicekedjan, bl.a. genom:

e gemensamt 6verenskomna riktlinjer for framjande av hallbarhet vid anordnandet av stu-
dentmaltiderna (hallbarhetsmal, uppféljning, utvardering, rapportering, korrigerande och
utvecklande atgirder, samarbete)

e radvarornas miljoverkningar beaktas vid planeringen av menyn s3 att hallbara alternativ gyn-
nas

e planeringen av matutbudet (produkturval, serveringssatt, serveringsordning)

e planering av menyn (t.ex. hur sdsongen beaktas, lokala produkter, olika matkulturer for att
gora utbudet pa vegetarisk mat mangsidigare, andring av basrecept sa att de innehaller
mera gronsaker)

e hur olika alternativ presenteras pa menyn (hallbara val lyfts fram i den ordning i vilken
matrétter presenteras)

e hallbara val marks ut for de olika matratterna pa menyn (koldioxidavtryck- och miljomark-
ning)

e forteckning 6ver sdsongens vegetabiliska ratter som stéd fér inkdpen (sdsongkalender)

e storleken pa serveringskérlen (i forhallande till kundgruppen och atgangen pa olika matrat-
ter; tallrikarnas storlek och anvandning av brickor, med beaktande av hur det inverkar pa
sammanstallandet av fullvardiga maltider)

e forpackningsmaterial som stéder hallbarhetsmalen, sortering och atervinning

e regelbunden uppféljning av svinn i matlagningen, serveringen och pa tallrikarna

e servetter och omslagspapper satts inte i bioavfallskarlet, fér dem anvands ett eget avfalls-
karl, s att de kan skiljas at fran matsvinnet

e aktiv, offentlig rapportering om atgarder for att minska matsvinnet och om hur de genom-
fors.
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Mat som redan en gang stallts fram i sjdlvbetjaningen far inte langre laggas fram pa nytt dagen
darpa. Om mat som hallits het i koket snabbt kyls ned inom fyra timmar till kylskdpstemperatur,
kan den laggas fram till exempel dagen darpa. Det ar tillatet att kyla eller djupfrysa maten. Mat
som en gang hallits framlagd far som avslutning pa serveringstiden siljas till personal och kun-

der. Livsmedelsverket har gett en separat anvisning om livsmedel som 6verlats till mathjalp™.2°

IDE: Uppféljning av matsvinnet i realtid. For
uppfdljning av svinnet skaffas en vag, som
under terminen cirkulerar fran ett verksam-
hetsstille till ett annat. Mdngden matsvinn
foljs dagligen upp pa verksamhetsstillena.
Vagen berittar fér alla som anvénder av-
fallsbehallare hur mycket svinn det dittills
uppkommit av maten och vad det kostar.

IDE: Matsvinnsbarometern eller resultatet
av uppfdljningen av mdngden mat som kas-
tas bort. Uppgifterna i ”svinnbarometern”
kan sattas upp pa det stdlle dar kdrlen
returneras, pa viggen i eller pa dorren till
matsalen. Det dr ett konkret budskap till
matgdsterna om framstegen som gjorts i
minskandet av matsvinnet och uppmuntrar
till personligt ansvar for minskandet av
matsvinnet.

19 Livsmedelsverkets anvisning for mat som 6verlats till mathjalp. https:/www.ruokavirasto.fi/globalassets/tietoa-meista/asiointi/oppaat-ja-
lomakkeet/yritykset/elintarvikeala/elintarvikehuoneistot/eviran_ohje_16035_2_fi_ruokaapu.pdf

20 Motiva 2020. Publikationen Havikki hyodyksi! (pa finska)
https:/www.saasyoda.fi/sites/default/files/Ravintolan%20h%C3%A4vikki%20hy%C3%B6dyksi%200pas_marraskuu%202020.pdf


https://www.ruokavirasto.fi/globalassets/tietoa-meista/asiointi/oppaat-ja-lomakkeet/yritykset/elintarvikeala/elintarvikehuoneistot/eviran_ohje_16035_2_fi_ruokaapu.pdf
https://www.ruokavirasto.fi/globalassets/tietoa-meista/asiointi/oppaat-ja-lomakkeet/yritykset/elintarvikeala/elintarvikehuoneistot/eviran_ohje_16035_2_fi_ruokaapu.pdf
https://www.saasyoda.fi/sites/default/files/Ravintolan h%C3%A4vikki hy%C3%B6dyksi opas_marraskuu 2020.pdf

3.1 Maltidsmiljon

Med maltidsmiljon avses levhadsmiljon i samband med maten, sdsom tillgangen pa mat, matur-
valet, pris, kommunikation och marknadsféring. Manga val som galler dtandet gérs rutinmassigt

och valen styrs av manga faktorer i maltidsmiljén utan att individen faster ndgon vikt vid dem.

Maltidsmiljon i sin helhet paverkar valen. Att ata i en studentrestaurang ar en helhetsupplevelse.
De studerandes matval kan paverkas genom hur matratterna och de olika delarna av maltiden ar
framlagda och syns, hur maten ser ut, studentrestaurangens visuella profil, hur val utrymmena
fungerar, servicen. prissattningen, utbudet pd mellanmal och andra faktorer. Valen kan ocksa
paverkas t.ex. genom kommunikation som géller maltiderna, sdsom menyn, markningarna pa

serveringslinjen och genom att man marker ut alternativ som motsvarar rekommendationen.

Kostservicepersonalens kundservicefardigheter och en enhetlig, snygg kladsel och hur lockande
lokalen ser ut paverkar ocksa vilken image studentrestaurangen far och hur positiv atmosfaren
upplevs. Personalens sprakkunskaper kan ocksa medverka till att skapa en internationell och
mangkulturell campusmiljo. Halso- och naringssynpunkter ska beaktas i maltidsutbudet och pla-
ceringen av maten. Darfor ar det bra att placera de alternativ som motsvarar rekommendationen
och den vegetariska maten forst pa serveringslinjen. Dessutom b6ér man beakta de kunder som

foljer olika dieter.

Portionsstorleken &r en av de faktorer som allra mest paverkar dtandet. Rekommenderade por-
tionsstorlekar kan paverkas till exempel genom storleken pa tallriken eller genom att begransa
det antal stycken av en viss mat man far ta. Genom att lagga fram och servera maten pa ett tyd-
ligt satt, t.ex. olika delar av en sallad i sina egna karl, ger man battre och positivare upplevelser
av maten som serveras.

Hogskolestudierna har blivit mangsidigare och studier bedrivs bade i hogskolans utrymmen och
allt mer pa distans. Om allt mer av studierna sker pa distans kan det minska de studerandes sociala
kontakter och géra maltiderna ensidigare. Det ar viktigt att studentrestaurangerna ar ett lockande
alternativ ocksa foér dem som studerar pa distans, eftersom de studerande om de kommer till res-
taurangen far en fullvardig maltid och det dessutom stdder deras sociala vilbefinnande. Maltiden
ar inte enbart en situation dar man fyller pa energiforradet utan den hjilper ocksa de studerande
att lara sig goda matvanor och umgas med andra studerande. Maltiderna framjar samhorigheten i
hela studiegemenskapen och bildandet av natverk mellan de studerande. Maltiderna har ocksa ett

varde i sig, de ar en del av livet som helhet och de upplevelser av njutning som hor livet till.

Det dr trevligt att komma till en trivsam och vdlfungerande restaurang. Trivsamma och fungeran-
de utrymmen kan gora det mera populdrt att dta i restaurangen och de studerande far ett frascht
pausutrymme ddr de kan vara tillsammans.



Maltidsmiljon och de maltider som serveras har betydelse for hur lockande det ar att bestka
restaurangen. | en jaktig, bullrig och otrivsam miljo blir maltidsstunden latt en situation dar man
endast snabbt vill fylla magen. | en trivsam, lugn, snygg miljo som lockar en att drdja kvar (grén-
vaxter, servetter, dekorationer mm) blir maltiden en uppiggande, gemensam vilopaus under stu-
diedagen. D3 lar sig de studerande forsta matens, samvarons och maltidspausens betydelse for

ett battre valbefinnande.

En dndamalsenlig studentrestaurang ar lagom stor med tanke pa antalet besékare och pa att
maltidsserveringen ska l6pa smidigt. Det ar trevligare att komma till restaurangen nar kderna
gar snabbt framat och det finns sittplatser for alla. Genom planeringen av serveringslinjerna
och utrymmena, restaurangens dppethallningstider och tidsplaneringen av matserveringen kan
man paverka hur trivsam och lockande studentrestaurangen ar. Nar man planerar matsalen och
serveringslinjerna och anskaffar inredningen bor man beakta att matsalen och inredningen ska
kunna anvandas pa manga satt. att den ska vara lattskott, ekologisk, etisk och hallbar. Med tanke
pa anvandningen av utrymmena ar det viktigt att de lampar sig bade fér dem som vill 4ta i grupp
och for dem som vill 4ta ensamma i lugn och ro, samt for olika aktiviteter. Det r bra om det i en

stor matsal finns platser dar man ibland kan dta ensam eller i mindre grupper.

Vid planeringen av hur restaurangen placeras pa ett campusomrade bor man beakta att kun-
derna ska ha lika mojligheter att dta. Ocksa tillgadngen pa specialdieter bor tryggas. Om det pa
campus finns en studentrestaurang som serverar endast veganmat bor det i ndrheten ocksa
finnas en studentrestaurang som serverar blandkost med maltidsstéd. Restaurangen som ser-
verar blandkost bor vara s nara laroinrattningen att de studerande hinner dta en halsosam
maltidshelhet mellan foreldsningar och studier, oberoende av om de ater blandkost, vegetarisk

eller vegankost.

Med olika I6sningar kan man skapa trivsamma, fungerande och anpassbara

utrymmen. Moderna campusrestauranger lockar en att dréja kvar och trivas

under maltidsstunden.

e Med utrymmesldsningar (sdsom grona vaggar, skarmar, inredningslésningar) ges mojlighet att
ata i grupper eller ensam i egen ro.

e Restaurangutrymmena kan anvandas ocksa for vistelse, grupparbeten, evenemang, fester och
annat.

e Olika och olika stora bordsgrupper lampar sig for grupper av olika storlek. Ocksa soffgrupper
[ampar sig for arbete och umgange.

e QOcksa ergonomin beaktas sarskilt med tanke pa arbete.

e Vid behov byggs flera och olika maltidslokaler pa stora campus.

e Hur restaurangen ar placerad i férhallande till undervisningslokalerna paverkar restaurangens
utnyttjandegrad.

e Vid planeringen av utrymmena beaktas ocksa sinnesintrycken i miljén (t.ex. den visuella miljon
och ljudmiljon).

e Vid planeringen beaktas utrymmenas tillganglighet och framkomlighet for olika kundgrupper.

e | restaurangens Oppethallningstider beaktas de studerandes behov nar det giller maltider och
annan anvandning av utrymmena.



#

E

Kladforvaring, toalettbesdk och handtvatt ar funktioner som maste planeras som en helhet
utom fran serviceproducentens synvinkel ocksa fran kundernas perspektiv. Kladhangarnas och
handtvattstallenas placering och antal har en stor inverkan pa trivseln och hygienen. Det ar bra
om det finns handsprit framsatt ifall det inte finns ndgot handtvattstille nara serveringslinjen.
Med tanke pa den allmdnna snyggheten och hygienen ar det behagligt att matgasterna kommer
till maltiderna med rena hander och utan ytterklader och méssor. Kostservicen har som uppgift

att se till att linjerna och borden ar rena och snygga under maltiderna.

o Klddhdngaren kan fungera som matesplats. Det kan finnas bordsgrupper och lasbara fack vid klad-
hdngaren eller i ndrheten av den.

e Handtvittlavoaren med dosering av flytande tval och stéllning for pappershanddukar borde finnas
i samband med maltidslokalen.

e Handsprit borde finnas tillgangligt vid behov.

Akustiken spelar en viktig roll i bekdmpningen av buller i matsalen, eftersom bullernivan i en
stor matsal |att 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 matgéasterna rér pa sig. Med olika
konstruktioner, ytmaterial (t.ex. akustikplattor) kan man effektivt dampa ljuden och géra mal-

tidsstunden lugnare.

Serveringslinjernas planering och betydelse

Genom planeringen av serveringslinjerna kan man stéda hilsosamma matval. Genom det sitt

pa vilket serveringslinjen byggs upp kan ett maltidsbeteende som féljer rekommendationerna
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och portioner som féljer tallriksmodellen uppnas. En modellportion eller en bild av en saddan

placeras i bérjan av serveringslinjen och darefter grénsaker och sallader. Da far de studerande
genast vagledning om en maltidshelhet som féljer tallriksmodellen da det ryms mycket gron-
saker och sallad pa den tomma tallriken. Ett mangsidigt utbud och ett salladsbord dar de olika
komponenterna i salladen serveras skilt 6kar atgangen pa grénsaker. Mat som serveras i form
av komponenter underlittar ocksd matvalen fér sddana matgaster som pa grund av allergier
eller av andra orsaker inte kan dta nagon viss gronsak. Det ar bra att gynna grénsaker och frukt
ocksa bland de alternativ till mellanmal som séljs. Battre matval kan ocksa stédas nar det galler
varmratterna sa att huvudratterna borjar med den vegetariska maten och alternativ som féljer
rekommendationerna, darefter andra varma tillagg och till sist brod, ifall det inte finns ett skilt
brédbord, samt drycker. Vid planeringen av serveringslinjen boér ocksa specialdieternas trygghet

garanteras och kontamination av allergener férhindras.

Det ar latt att omorganisera serveringslinjerna sarskilt da gamla lokaler renoveras, inredningen
fornyas eller planeras och da en ny studentrestaurang byggs. Maltiderna kan om man sa vill
ordnas ocksa enligt entallriksmodellen, med undantag fér soppor. Ifall restaurangen genomfor
entallriksmodellen bor den se till att de studerande far tillrackligt med naringsdmnen av mal-
tiden. Maltiderna kan om sa 6nskas ordnas ocksa utan brickor. Om man i restaurangen avstar
fran brickor bér man beakta rumslésningarna, hur lang tid matgésterna har fér maltiden, fram-
laggandet av maten och persontrafiken i matsalen och sakerstélla att maltiderna faktiskt foljer
tallriksmodellen (grénsaker, huvudratt, brod och maltidsdryck). Anvandning av bara en tallrik

stdder mattligare portioner och sammanstallande av en maltid som féljer rekommendationen.
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Servering utan brickor kan vara miljovanligt, eftersom det spar bland annat energi och disk-

medel och minskar svinnet.

For att bade varmratten som salladerna och maltidsdryckerna som serveras kalla ska smaka gott
och vara mikrobiologiskt sdkra ar det viktigt att serveringstemperaturen ar den ratta. De alter-
nativ pa brodbordet som uppfyller rekommendationerna och de veganska broden ska tydligt
markas ut, vid behov pa flera sprak. Glutenfria brod ska serveras skilt och de ska vara val tackta.

Med inredning av olika h6jd och modell far man ocksa mer sjal och trivsel i matsalen.

Alkoholservering

Riklig anvandning av alkoholdrycker fororsakar men fér hilsan och sociala problem och kan
forsvara studiernas gang och framgangen i studierna. Alkoholens verkningar syns bl.a. i simre
minne och inldrningsférmaga samt som emotionella problem. Alkohol 6kar ocksa energiinne-
hallet i drycker. Riskerna med alkoholanvandningen ar hégre hos unga eftersom alkoholen stér

hjarnans utvecklingsprocess, som fortsitter langt in i ungdomsaren.

| hogskolornas ordningsregler kan bestammas att hogskolans utrymmen ar alkohol- och drogfria
omraden och att man inte far komma till hogskolan om man &r paverkad av rusmedel. Riktlinjer

om drogfrihet kan ocksa inga t.ex. i hdgskolans rusmedelsprogram.

Enligt 2 § 2 punkten i statsraddets forordning (375/2020)%" ar forutsattningen for beviljande av
maltidsstod for studentmaltid att restaurangverksamheten ordnas pa ett andamalsenligt satt.
Dessutom forutsatts i 2 § 3 punkten att studentmaltiderna fyller de allmanna kvalitetskraven i
fraga om hilsosam och naringsrik mat. Syftet med maltidsstédet for hogskolestuderande ar att
forbattra och uppratthalla de studerandes halsa, valbefinnande, ork och studieférmaga. Maltids-

stodet har ocksa mal som géller folkhalsan.

Att servera alkohol tillsammans med studentmaltider som understdds av staten stdder inte de
mal som uppstéllts for studentmaltiderna och strider mot malen fér stodsystemet. Da har res-
taurangverksamheten inte ordnats pa ett andamalsenligt satt som lampar sig fér subventionera-
de maltider. Det rekommenderas att alkoholdrycker inte alls serveras under maltider med mal-
tidsstod, da de studerande &r i samma stallning som 6vriga kunder. Servering av alkoholdrycker
kan da paborjas efter att serveringen av studentmaltider med statligt maltidsstéd har avslutats,
ifall restaurangen fatt utskankningstillstand. | de delar av restaurangen som ar avsedda fér annat
an studentmaltider kan alkoholdrycker i vilket fall som helst serveras ocksa medan serveringen
av studentmaltider pagar, ifall dessa hor till ett godkant utskankningsomrade. Omradet for ut-
skankning av alkoholdrycker bor avgransas eller utmarkas tydligt om man inte annars latt ser var
granserna for omradet gar. Skilda avdelningar ar t.ex. separata restaurangutrymmen, kabinett,
motesrum och konferenssalar, men i detta sammanhang inte en del av restaurangssalen som

avskilts t.ex. med draperier eller skarmar.

21 Statsradets forordning om grunderna fér maltidsstod for hogskolestuderande. https:/www.finlex.fi/sv/laki/alkup/2020/20200375


https://www.finlex.fi/sv/laki/alkup/2020/20200375

Det f6ljs upp hur rekommendationen fungerar och foljs och vid behov preciseras statsradets
forordning om det visar sig att det inte fungerar att kombinera subventionerade studentmaltider

med utskankning av alkoholdrycker.

| studentrestauranger séljs inte alkoholhaltiga drycker medan studentmaltider serveras.

3.2 Stdrkande av val som fraimjar hdlsan och hallbarheten

Styrning av de studerandes matval

De studerandes matval paverkas av manga olika faktorer, sdisom matvanorna man tillignat sig i
barndomen och ungdomen, smakpreferenser, den kulturella bakgrunden, urvalet mat som bjuds
ut, tidigare erfarenheter av maten, maltidsmiljén och upplevd service. Matvalen styrs ocksa av
héalso-, kvalitets- och miljomedvetenheten och maltidernas pris. Nagra valjer sin mat enbart ut-

gaende fran njutningen eller for att fylla magen.

Studerande kanner till principerna for en hilsosam kost, men alla tillampar dnda inte i praktiken
kunskaperna i sina egna val av mat. Manga studerande har kanske ocksa fatt felaktig informa-
tion om kosten. Ekonomiska faktorer eller priset pa studentmaltiden kan ocksa paverka valet av

mat eller om den studerande ater i studentrestaurangen eller inte.

Syften med styrningen av de studerandes matval

De flesta studerande frigor sig fran hemmets inflytande och tar ansvar fér sin livsstil i och med att
studierna inleds. Darfor ar studiearen fortsattningsvis ett gynnsamt skede att paverka de stude-
randes matvanor vid gemensamma maltider. Studentmaltiden kan tjana som modell fér de stude-

randes matval dven i hemférhallandena och i de skeden av livet som féljer efter studietiden.

Det centrala syftet med den vagledning som ges i samband med maltiderna ar att de studerande
ska fa positiva erfarenheter av maltiderna, bli motiverade och vanja sig att valja maltider som
komponerats enligt rekommendationerna och som &r tillrackliga for just dem. De inser ocksa
vilken roll som maltiderna och maltidsstunderna harr med tanke pa det egna valbefinnandet
(halsan, vitaliteten, orken och den sociala interaktionen). Med véagledningen och kommunika-
tionen i samband med maltiderna kan man paverka den studerandes regelbundna maltidsrytm,
kunskaperna, fardigheterna och attityderna som galler maten och val som framjar halsan och ar

hallbara med tanke pa miljon (se Faktaruta sid. 29).

Tillracklig, fullvardig och lacker mat intagen utan stress dr mer an enbart kost. Det basta beviset
pa att kostservicen ar valordnad och vagledningen lyckats ar att den studerande ater regelbun-
det och mangsidigt. Endast en maltidshelhet som blivit uppaten framjar studieférmagan, orken

och valbefinnandet.



Studerandeorienterad kommunikation och paverkan

De studerande dr medvetna konsumenter och manga av dem vill fa information om de ravaror
som anvants och om ratternas energi- och naringsvarde. Allt fler ar intresserade av matens ur-
sprung, etiska aspekter, miljokonsekvenser och framstallningsprocesser. Studerandeorienterad,
overskadlig, praktisk och malorienterad kommunikation beaktar dessa behov och 6nskemal.
| kommunikationen beaktas studiegemenskapens mangfald och till exempel kommunikationens

sprak och kanal viljs allt enligt malgruppen.

De som foljer olika specialdieter behdver information och vagledning om ingredienserna i rat-
terna for att de ska kunna undvika olampliga ratter och vilja [ampliga i stallet. Det ar viktigt att
kostservicepersonalen visar dkta intresse for specialdieter och forsdka hitta bra I6sningar fér
att tillreda mat som lampar sig for dessa dieter. Da ratterna pa menyerna bygger pa standar-
diserade matrecept ar det latt att utarbeta en ingrediensforteckning dver ravarorna i ratterna.
Ingrediensfoérteckningen och maltidens innehall kan vara tillgangliga i en menyapplikation, pa
serveringslinjen eller sa visas de for matgasten pa separat begdran. Om en studerandes special-
diet inte férutsatter servering av en helt individuell matportion, ska man alltid férsakra sig om

att den studerande kan valja en f6r honom eller henne trygg maltidshelhet fran serveringslinjen.
Menyn dr bade informativ och inspirerande och finns vid behov att fa pa flera sprak.

Metoder for kommunikation

All kommunikation som galler maten och maltiderna &r en del av viagledningen om matvalen.
Centrala kommunikationsmetoder ar beskrivning av en modellmaltid och markningar i menyn
och pa serveringslinjerna. Genom markningarna informerar man t.ex. om hur olika delar av mal-
tiden lampar sig for olika dieter. De studerande bor latt och sa enkelt som majligt fa en upp-
fattning om vilken mat som serveras, av vilka delar maltidshelheten bestar och av vilka rava-
ror delarna bestar. Tallrikssvinnet kan minskas sa att matgasterna vagleds att ta [ampligt stora

portioner.

Modellmaltid

| studentrestaurangen boér finnas en modellmaltid, som askadliggér hur man komponerar en
maltid enligt rekommendationerna. Det dr en maltidshelhet som foljer tallriksmodellen, av vil-
ken maltidens olika delar och deras relativa andelar framgar. Modellmaltiden kan vara en bild
eller en skriftlig anvisning. Det viktigaste ar att det framgar av modellmaltiden hur man satter
ihop en maltid enligt tallriksmodellen. (Beskrivning av modellméaltiden se kapitel 4.3, sid. 60.)
| studentrestaurangen kan man ocksa stalla fram modellmaltider for olika maltidsalternativ en-

ligt restaurangens utbud (t.ex. soppmaltid, vegetarisk maltid, veganmaltid).



Markningar pa menyn

Genom tydliga markningar pa menyn visas vilka maltidshelheter som uppfyller kriterierna i na-
ringsrekommendationerna. Det dr da lattare for de studerande att vilja ett maltidsalternativ
som foljer rekommendationerna. De studerande ar ocksa intresserade av ravarornas ursprung
och klimatpaverkan. | jord- och skogsbruksministeriets forordning (154/2019)22 forutsatts att
ocksa ursprungslandet for farskt. kylt eller fryst notkott, svinkott, far- och getkott samt kott av
fiaderfa som anvants som ingredienser i maten ska anges skriftligt. Kunderna bér fa information
om allergi- eller intoleransframkallande &mnen som definieras i lagstiftningen (EU nr 1169/2011,
bilaga I1)%3, som anvants vid tillredningen av maltiden (se kapitel 4, Matdéverkanslighet, sid. 65).
For narvarande finns inte anvandningsbara markningar genom vilka man enhetligt kunde be-
skriva enskilda matportioners hallbarhet. Darfér kan det inte ges ndgon rekommendation om
dessa markningar, men en kost som féljer niringsrekommendationerna stéder hallbarhet, och

det pagar ocksa ett arbete for att utveckla markningssystemen.

Alla markningar borde vara latta att forsta och de far inte vara vilseledande. Studentrestaurang-

erna kan sjalva bestamma hur de maltider som féljer rekommendationerna marks ut pa menyn

22 Jord- och skogsbruksministeriets férordning om dndring av jord- och skogsbruksministeriets férordning om tillhandahallande av livsmedelsin-
formation till konsumenternal54/2019. https:/www.finlex.fi/sv/laki/alkup/2019/20190154

23 Europaparlamentets och radets forordning (EU) nr 1169/20110m tillhandahallande av livsmedelsinformation till konsumenterna.
https:/eur-lex.europa.eu/legal-content/SV/TXT/PDF/?uri=CELEX:32011R1169&from=FI|
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och serveringslinjerna. Studentrestaurangerna kan ta i bruk markning av maltiderna med det av-

giftsbelagda Hjartmarket (Hjartmarke-maltidssystemet24), eller alternativt kan de maltider som
uppfyller rekommendationen markas ut i menyn med en tillaggstext eller med ndgon symbol
(t.ex. en stjarna), om vars betydelse informeras antingen pa menyn eller pa ett skilt meddelande

som ar synligt i restaurangen.

Hjartmarket ar ett system for markning av hogklassiga livsmedel och maltider som visar att
produkten eller matportionen i fraga ur naringssynpunkt ar ett battre alternativ. Hjartmarket
ar registrerat som ett halsopastaende. For systemet svarar Finlands Hjartforbund r.f. och Dia-
betesférbundet i Finland r.f. och markningssystemet utvecklas av en oberoende expertgrupp
utgdende fran forskningsron. For varje enskild del av maltiden finns egna kriterier som maste
uppfyllas. Kriterierna har faststallts utgdende fran forskningsron. | dem fasts uppmarksamhet
vid fettets mangd och kvalitet och mangden salt. Fiberhalten spelar ocksa en roll i spannmals-
baserade maltidsdelar. (Se bilaga 1, tabellerna 1a-c.)

Studentmaltiderna uppfyller hjartmarkeskriterierna dven om de ravaror och maltidsdelar som
anvdnds inte dr Hjartmérke-produkter, da kriterierna i denna rekommendation f6ljs vid matlag-
ningen och valet av produkter.

En hjartmédrkt maltid underldttar kvalitetssdkringen och kundkommunikationen i yrkeskok.
Hjartmarket beréttar for kunden vilka val som &r bra och da gar det snabbt och enkelt att géra
hédlsosamma val.

24 Hjartférbundet. Hjartmarkesystemet. https:/www.sydanmerkki.fi/sv/
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Information om rétten till maltidsstod

| restaurangen bor finnas framsatt ett meddelande om hur en hégskolestuderande kan pavisa
sin ratt till maltidsstdd, t.ex. med ett gallande studentkort som berattigar till maltidsstod eller
FPA: s maltidsstodkort 25.

Markningar pa serveringslinjerna

Genom markningar pa serveringslinjen stdds de studerande i att géra halsosamma val. Det ar
lattare att vélja en maltidshelhet som uppfyller rekommendationen nar information om alter-
nativ som foljer rekommendationen finns ocksa pa serveringslinjen. De huvudratter som foljer
rekommendationen b6r markas ut pa serveringslinjen vid huvudratterna eller sa kan det i nar-
heten av linjen finnas en meny dar man kan kolla markningarna nar man tar mat. Andra delar av
maltiden som foljer rekommendationen (bréd, smorgasfett, dryck och salladsdressing) méarkts
ut enligt samma principer som huvudratterna. Som markningssatt kan anvandas t.ex. en skylt
dar det star vilket alternativ som rekommenderas eller s kan man marka ut produkterna med

samma tilldggstext eller symbol som anvands pa menyn.

Om alla andra delar av maltiden som serveras, sasom salladsdressing, brod och smorgasfett,

foljer reckommendationen behdver de inte markas ut skilt.

Om hur allergener marks ut pa serveringslinjen och om tillgangen till information mer i avsnitten

Markningar pa menyn (sid. 38) och Specialdieter (sid. 65).

3.3 Mattider, maltider och mellanmal

| en studentrestaurang erbjuds ett brett urval olika maltider och mellanmalsalternativ under stu-
diedagen sa att de stéder andra maltider under dagen. Eftersom studierna blivit mera mangfor-
miga och studier kan bedrivas ocksa pa distans, pa eftermiddagen, kvéllen och pa veckoslut bér
i studentrestaurangens matutbud beaktas ocksa kvallstids- och veckoslutsmaltidsarrangemang

och andra eventuella specialbehov.

Mattider

Studentrestaurangerna far silja studentmaltider med maltidsstdd varje dag kl. 10-20. Restau-
ranginnehavaren kan besluta nar restaurangen ska séalja studentmaltider under denna tid. Res-
taurangen kan vara 6ppen ocksa under andra tider an da subventionerade studentmaltider ser-
veras. Studentrestaurangerna serverar i allmanhet studentmaltider vardagar vid lunchtid, men
en del restauranger serverar studentmaltider ocksa efter lunchtid och pa veckoslut. Dessutom
kan man i manga studentrestauranger képa frukost och mellanmal. En del av studentrestau-
rangerna saljer dagligen 6verloppsmat som take away, som den studerande kan ata t.ex. vid

dagens andra maltid. FPA:s maltidsstdd ar avsett for en maltid om dagen.

25 Mer information om FPA:s maltidsstodkort: https:/www.kela.fi/web/sv/samarbetspartner-laroanstalter-studentrestauranger-den-
studerandes-ratt-till-maltidsstod
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Studentmaltiden

Med studentmaltid avses en maltidshelhet, som bestar av huvudratt, sallad, bréd, smorgasfett

och maltidsdryck. Studentmaltiden borde ticka cirka 1/3 av det dagliga energibehovet, och fran
varje maltidshelhet borde man fa minst 20 g protein per maltid. Mangden energi och protein
berdknas for hela maltidshelheten, inte endast fér huvudratten. Narmare kriterier finns i kapitel
4.2 (sid. 56).

Det borde finnas tillrdckligt manga studentmaltidsalternativ sa att de studerande hittar en mat-
ratt som de gillar. Minimantalet dr minst tva alternativa studentmaltider till grundpris2é. En spe-
cialportion som ar tillredd av dyrare ravaror kan serveras om det dessutom finns tva alternativ

till grundpris.

Studentrestaurangerna uppmuntras att dagligen servera ett vegetariskt alternativ, eftersom det
overensstammer med kriterierna for hallbar utveckling och minskar matens miljdbelastning.
Studentrestaurangen kan sjalv med beaktande av kundkretsens efterfragan besluta vilken typ

av vegetarisk mat som serveras i restaurangen.

De maltidshelheter som rekommenderas, det dagliga antalet maltider som marks ut enligt rekom-

mendationen och narmare naringskriterier for maltidshelheterna presenteras i kapitel 4.3 (sid. 58).

Som maltidsdryck serveras fettfri mjolk eller surmjolk eller en vegetabilisk maltidsdryck som

foljer rekommendationen, allt efter den lokala efterfragan. Man kan inte ta ut ett tillaggspris for

26 Om det serveras endast ett maltidsalternativ dagligen (t.ex. pa universitetens forskningsstationer kan det godkénnas att stérsta delen (minst
80 %) av huvudritterna féljer rekommendationen.
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vegetabiliska maltidsdrycker av de studerande. Dessutom bor vatten serveras. Minst ett brod-
alternativ och ett smorgasfett bor uppfylla minimikraven pa naringskvaliteten. Det bér ocksa
serveras en salladsdressing eller olja som uppfyller kriterierna. (Ndrmare kriterier se bilaga 1,

tabellerna 1a-c.)

Har kommer en bild av serveringslinjen. Nar kunden tar mat fran linjen bor hen veta vilket al-
ternativ som uppfyller rekommendationen. Det marks ut genom att man vid det alternativ som

foljer rekommendationen satter ut en lapp med texten "Enligt rekommendationen”.

En studentmaltid som f6ljer rekommendationen

De alternativ som i studentrestaurangen markts ut som studentmaltider som féljer rekommen-
dationen bor uppfylla kriterierna i rekommendationen (se kapitel 4.2 och 4.3). Standardrecept
bor utarbetas for de alternativ som foljer rekommendationen och man boér sdkerstalla att den
fardiga maltiden motsvarar kriterierna. Dessutom bér man i studentrestaurangen géra upp al-
ternativa berdkningar av naringsinnehallet enligt rekommendationen per 100 gram. Berakning-

arna kan da anvéndas for kontrollen av att kriterierna i rekommendationen uppfylls.

Priskriterier for studentmaltiden till grundpris och for specialportionen

| statsradets forordning om grunderna for maltidsstod for hdgskolestuderande (375/2020) finns
bestammelser om innehdllet i och prissattningen av en studentmaltid (se kapitel 7). Det finns
tva maximiprisklasser, for studentmaltider (i detta sammanhang maltid som séljs till grundpris)
och specialportioner som &r tillredda av dyrare ravaror. Som utgangspunkt for prissattningen av
maltiden anvands ravarukostnaderna. Bade ravarans pris och hur mycket som anvands beaktas:
exempelvis priset pa fiskravaror kan variera beroende pa tillgang, sisong och processeringen av

fisken. Vad maltiden eller produkten kallas &r inte avgérande for till vilken prisklass maltiden hor.

Studentmaltider som séljs till grundpris kan t.ex. vara
®  kottfars-, kyckling- och korvratter, ladratter, matiga soppor och sallader (t.ex. feta-
sallad)
fyllda baguetter, wraps, panini, vanlig pizza och matiga piroger
vegetarisk mat for vilken anvants formanligare ravaror (t.ex. arter, bénor, linser, soja-
produkter och tofu)
de flesta pastaratter och saser pa helkott

billigare fiskratter.

Som dyrare specialportion kan serveras t.ex.
® en biff eller schnitzel av helt kétt, en fiskbit i viss portionsstorlek
® en wokratt som ar gjord pa helkott och dyrare gronsaker an vanligt
® en storre och dyrare biff av helkott (i stallet for en vanlig kottfarsbiff)
® produkter av bondbonor, havre, vetegluten och svampprotein m.fl., om priset motsva-
rar t.ex. kilopriset for fisk- och kéttfilé och om det anvands lika mycket av dem som i

specialportioner av fisk eller kott.



Mellanmal

Det ar bra om det i studentrestaurangen eller kaféet serveras olika halsosamma mellanmal som
passar de studerandes smak, som ar lockande och latta att ta med sig.

Det &r pa sin plats med ett mellanmal om tiden mellan huvudmaltiderna blir alltfér lang. Ett

halsosamt mellanmal ar naringsrikt och lagom stort.

Man kan behandigt satta ihop ett mellanmal enligt tallriksmodellidén.

Gronsaker + spannmal + proteinkalla = ett mangsidigt mellanmal

e vaxtbaserade = gronsaker, rotsaker, bar, frukt

o spannmal (produkter av fullkornsspannmal) = brod, grét, flingor, musli, skorpa, kli

e proteinkdlla = eventuell komplettering; mjolk, surmjélk, fil, yoghurt, kvark, ost, kottpalagg,
tofu, sojayoghurt, nétter och andra vaxtbaserade mellanmalsprodukter

® Ocksa dagens andra mindre maltider, sdsom frukost och kvallsmat, kan sammanstéllas enligt
samma principer som ett bra mellanmal.

Exempel pa mellanmal for olika
situationer (+ bild av mellanmal)

Ldtt mellanmdl: en fruktportion (banan, apple
eller apelsin), en barportion eller smoothie
och te/kaffe.

Madngsidigt mellanmadil: fyllt ragbrod (sallad,
ost med lag fetthalt och gurka), nétter och
vatten.

Rejdlt mellanmdl: fylld semla och farskgrot,
kvark eller yoghurt med lag fetthalt, varm
dryck och vatten.
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Frukost

Man har goda erfarenheter av att servera frukost i studentrestauranger, och det kan rekommen-
deras att frukostservering tas i bruk ocksa mera allmant. En frukost som bestar av morgongrot
eller ett fyllt brod ar ett Iatt alternativ for studerande att fa mat fére den egentliga studiedagen

borjar.

Distansstudier och maltider

e Det I6nar sig att halla fast vid maltidsrytmen, eftersom ar det dr grunden fér en halsosam
kost. En bra maltidsrytm ar t.ex. frukost, lunch och middag och vid behov 1-2 mellanmal med
regelbunden rytm.

Det ar bra att pa forhand planera pauser och matlagning.

Rekommendationerna om hur man sammanstaller maltider och mellanmal hjilper en ocksa att
planera maltiderna hemma.

e Hall pauser under studierna och &t ibland ocksa ndgon annanstans an hemma. | studentrestau-
ranger kan man ata en fullvardig maltidshelhet och samtidigt traffa andra studerande.

Kom ihag att dricka tillrackligt mycket vatten.

Undvik att dricka for mycket kaffe och produkter som innehéller koffein (se Drycker sid. 62).
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3.4 De studerandes delaktighet och samarbete med
studentrestaurangerna

Grunden for studentrestaurangernas verksamhet dr de anvisningar som getts om studentmal-
tiderna, de verksamhetssatt som avtalats med hdgskolan och kundernas asikter. Maltidsser-
vicen i finlandska skolor och laroinrattningar har ett gott rykte internationellt. Nar det galler
att anordna hogklassiga studentmaltider ar det av storsta vikt att hogskolorna, de studeran-
de, studerande- eller studentkaren och kostservicen samt studerandehalsovarden samarbetar.
Samarbetet bor utvecklas sa att det sker i viaxelverkan och engagerar de studerande. Det &r bra
att folja de studerandes och personalens synpunkter pa maltidsutbudet med hjilp av ett kund-
responssystem. Kommentarer kan med jamna mellanrum samlas in med en enkit om kundtill-
fredsstillelse och det ska ocksa vara mojligt att ge daglig respons i restaurangen. Det dr ocksa
bra att diskutera maltidsutbudet med de studerande. Utgaende fran diskussionerna kan man

utveckla satt att géra studentmaltiderna mera lockande.
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Tabell 4.

Metod som gor delaktig

Bra praxis for att gora de studerande delaktiga.

Hur och varfoér?

Samarbete med studerande-/stu-
dentkarens eller studerandeféren-
ingens styrelse

Samarbete utom med restaurangkommittén ocksa med studerande-/stu-
dentkarens eller studerandeféreningens styrelse eller deras befullméktigade
studeranderepresentanter skapar grunden fér en lyckad delaktighet.

Med studerande-/studentkarens féretradare kan man tillsammans

fundera pa vilka satt hégskolans studerande kan involveras pa basta mojliga
satt. Tillsammans med studerande-/studentkarens eller - féreningens styrelse
kan man till exempel komma 6verens om regelbundna méten eller sa kan de
utse sin egen representant i officiella organ som behandlar maltidsservicen.

Regelbunden enkat till de stu-
derande om maltidsservicen och
uppfoljning av KOTT-undersok-
ningarna®’

Insamling av respons fran de studerande om fragor som galler maltidsservi-
cen, t.ex. med hjalp av en regelbunden enkat. Uppfoéljning av resultaten av de
nationella enkaterna (KOTT) och behandling av dem tillsammans med repre-
sentanterfér de studerande.

For alla 6ppna responssystem
(t.ex. i elektronisk form eller en
responsladda nira restaurangen )

Insamling av respons gor det majligt att utveckla maltidsservicen i samarbete.
Det I6nar sig att samla in respons aret om och ga igenom resultaten regelbun-
det. Att besvara respons ar en viktig del av en fungerande kommunikation.

Minskning och uppféljning av
matsvinnet

Man tar tillsammans med de studerandes representanter fram fungerande
metoder for att minska matsvinnet (t.ex. uppfoljning av matsvinnet och rap-
portering och information om svinnet, eller férsaljning av éverbliven mat med
iakttagande av livsmedelslagstiftningens bestammelser).

Tillsammans planerade temaveck-
or, jippon och kampanjer

Tillsammans med de studerandes representanter kan man hitta pa idéer for
olika teman och jippon. Exempel pa sddana dr 6nskematdagar, dagar med
traditionell mat eller méjlighet att lara kdnna olika kulturer genom matratter.
Ocksa da boér man beakta att det ska finnas tillrackligt manga alternativ som
foljer rekommendationen (med undantag for jul, pask och valborg).

Tutorerna deltar i studentmalti-
derna

Tutorerna lar nya studerande kdnna maltidsservicen

genom att under de forsta veckorna ga tillsammans for

att ta, visa upp lokalerna, vagleda om praxis, om hur man ger respons och
andra fragor som hor néra ihop med maltidsservicen.

Information om matens narings-
varde och tips pa recept till de
studerande.

De studerande far information om naringsvardet och man delar ut recept som
de om de sa dnskar kan anvanda i sin vardag.

Studentmaltidernas popularitet 6kar om de studerande upplever att de kan paverka de olika
delomradena av studentmaltidsservicen, sdisom maltidsutbudet och miljon (se tabell 4). Det vik-
tigaste ar att paverkningsmojligheterna lampar sig just fér denna hogskolas verksamhet och att
de studerande upplever dem som dndamalsenliga. Nar man ber de studerande om kommentarer
ar det bra att konkretisera de delomraden av servicen som man vill ha synpunkter pa. Detta
underlattar planeringen och genomférandet av eventuella férandringar sa att de studerandes
onskemal beaktas. Goda erfarenheter av paverkningsmojligheterna starker de studerandes mo-

tivation att regelbundet ata i studentrestaurangen.

Kund-/restaurangkommitté

Utvecklandet av studentmaltiderna underlattas om det utses en kund-/restaurangkommitté for
att framja samarbetet mellan hogskolan, de studerande och restauranginnehavarna. | kommit-
tén bor ingd atminstone foretradare for de studerande, hogskolans administration och perso-

nalen samt for studerandehalsovarden och restauranginnehavarna. Det ar bra om kommittén

27 Den nationella hilso- och valfardsundersokningen av hogskolestuderande. https:/1285112865.rsc.cdn77.org/app/uploads/2020/01/
KOTT_2016-1.pdf (pa finska).
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samlas 3-4 ganger om aret. Regelbundna maoten bidrar till att goda utvecklingsférslag provas
och boérjar tillampas i praktiken sa snabbt som mojligt.

Kundkommitténs uppgift ar bade att fungera som samarbetsorgan och att stéda och utveckla
maltidsservicen for de studerande. Dess uppgift ar bl.a. att behandla kundrespons och att ge-
mensamt planera och forbattra verksamheten utifradn responsen. Den kan ta stéllning till t.ex.
menyer, mellanmal, dryckesautomater, samarbete, teman och evenemang samt paverka hur
studentmaltiderna ordnas, restaurangernas trivsamhet och uppféljningen och utvarderingen av

verksamheten. Kundkommittén kan ocksa ta initiativ till olika kampanjer for halsoframjande.

Det ar bra att gora en beskrivning av kundkommittén for kostserviceavtal. Pa sa satt sdkerstalls
att gruppen ar sektorévergripande och har verksamhetsforutsattningar och paverkningsmoijlig-
heter. Sarskilt viktigt ar det i sddana situationer da kostservicen ordnas genom kop av tjanster

fran en utomstdende samarbetspartner.

Samarbete med studerandehdlsovarden

En viktig samarbetspartner for maltidsservicen ar studerandehilsovarden. Det &r bra att i kund-
kommittén utnyttja den sakkunskap som studerandehilsovardens foretradare har som sakkun-
niga pa framjande av hilsa. Samarbetet kan ocksa bestd av olika slag av kampanjer och teman
med vilka man stéder halsoframjande matvanor. | samarbete med sakkunniga i munhalsovard
kan man ordna temadagar om hur drycker och mellanmal paverkar munhalsan. Det &r viktigt att
informera de studerande om maltidsservicen ocksa via studerandehalsovarden. Studerandehal-
sovarden kan stdda de studerande bade som individer och som grupp i att utnyttja studentmal-

tiderna och att valja hdlsosam mat. (Se kapitel 6 Studerandehilsovarden.)

Synliggor hur de studerandes asikter eller respons har behandlats och beaktats vid anordnandet
av maltidsservicen. Detta uppmuntrar de studerande att delta i utvecklandet av maltidsservicen.

3.5 Konkurrensutsattning av maltidsservice och inkdp av
livsmedel

Studentmaltider med maltidsstod siljs i restauranger som beviljats ratt till maltidsstod av FPA.
Subventionerade studentmaltider siljs t.ex. i restauranger som finns i hogskolornas lokaler, i
andra laroinrattningars restauranger och i privata restauranger som finns pa sjukhus och cam-
pusomraden, i bibliotek eller nara studerandes bostadsomraden. Producenter av maltidsservice
for hogskolestuderande kan vara t.ex. ett privat kostserviceféretag, hogskolan sjalv, en annan

laroinrattning, en kommun eller samkommun.

Storsta delen av de subventionerade maltiderna séljs i studentrestauranger som finns i en hog-
skolas lokaler. Hogskolorna kan konkurrensutsatta produktionen av studentmaltidsservice for

alla sina verksamhetsstallen som helhet eller per verksamhetsstille. Den valda maltidsservice-



producenten konkurrensutsatter i sin tur de livsmedel som behdvs. Upphandlingslagen ar inte
forpliktande for privata serviceproducenter. Vid offentlig upphandling ska upphandlingslagen
foljas vid konkurrensutsattning av maltidsservice och livsmedel (Lagen om offentlig upphand-
ling, 1397/201628).

Konkurrensutsittning av maltidsservice

Konkurrensutsattningen av maltidsservicen har stor inverkan pa matens naringskvalitet. Da
man upphandlar maltidsservice for hogskolestuderande ska man foélja kriterier for naringskva-
litet som anges i den hir rekommendationen (se kapitel 4 och bilaga 1, tabellerna 1a-c) och i
statsradets férordning om grunderna for maltidsstod for hogskolestuderande (375/2020). Mera

information om lagstiftningen om maltider fér hogskolestuderande finns i kapitel 7.

Rekommendationen om maltider for hogskolestuderande faststaller den naringsmassiga kvali-
teten pa studentmaltider och hur manga maltider som féljer rekommendationen det ska serve-
ras i restaurangen. Statsradets férordning (375/2020) férutsatter att studentmaltiderna fyller de
allmanna kvalitetskraven i fraga om halsosam och naringsrik mat. Dessutom bestams i férord-
ningen att en studentmaltid r en maltidshelhet som omfattar huvudratt, sallad, dryck, bréd och
smorgasfett. En specialportion dr en maltidshelhet som ar tillredd av dyrare radvaror och motsva-
rar en studentmaltid (se kapitel 3 och kapitel 7). De studerande bo6r vagledas att sammanstilla
maltider som féljer rekommendationen genom en modellmaltid och markningar pd menyn och

serveringslinjerna.

Prissattningen av studentmaltider bor folja statsradets férordning (375/2020). | studentrestau-
rangen ska serveras minst tva studentmaltidsalternativ till grundpris. En specialportion som ar
tillredd av dyrare ravaror kan serveras om det finns minst tva maltidsalternativ till grundpris.
Priset pa studentmaltiden fére nedsattning inte far vara hogre dn det mervardesskattefria priset
som restaurangen tar ut av 6vriga kunder fér en likadan maltidshelhet. Vid prissattningen av
maltider ska dessutom beaktas FPA:s anvisning? om priset pa en studentmaltid i forhallande till

priset pa personalens och andra kunders maltider.

Av konkurrensutsattningen ska framga en tydlig beskrivning av den verksamhet som konkurrens-
utsatts, servicens mal och hur poangsattningen mellan olika delomraden betonas. Konkurrens-
utsattaren bor sd noggrant som mojligt beskriva malgrupperna (hogskolestuderande, personal,
eventuella andra kunder) och de maltider, mellanmal och andra mat- och serviceanskaffningar

som ingar i anbudsbegaran.

Konkurrensutsattaren ska faststalla malen med serviceupphandlingen, beskriva servicekraven,
servicens innehall, kvaliteten och ansvaren. Sarskilt viktiga i konkurrensutsattningen av mal-
tidsservicen ar de faktorer som avgor matens naringsmassiga kvalitet och miljokonsekvenser

samt de fragor som géller anordnandet av maltidsservicen och samarbetet. Avtalen och service-

28 Lagen om offentlig upphandling och koncession 29.12.2016/1397. https:/www.finlex.fi/sv/laki/ajantasa/2016/20161397

29 FPA. Maltidsstod for studentrestauranger. https:/www.kela.fi/web/sv/samarbetspartner-laroanstalter-studentrestauranger-maltidsstod
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beskrivningarna utarbetas utgaende fran anbudshandlingarna och darfér rekommenderas att

ett utkast till avtal och de centrala delarna av serviceavtalet fogas till anbudsbegéaran. En om-

sorgsfullt beredd anbudsbegéaran ar en férutsattning for en lyckad konkurrensutsattning.

Faktorer som allmant ska beaktas vid konkurrensutsattningen:

En servicebeskrivning, dvs. hur de olika delomraddena av maltidsservicen genomfors.
Hur anbudsgivaren beaktar det sociala, ekonomiska och etiska ansvaret samt miljo-
ansvaret och héllbarheten. Till dessa faktorer kan héra bl.a. de anvanda ravarornas
ursprung, naringskvalitet sisongbundenhet, graden egen framstallning, ekologiska
aspekter och svinnhanteringen.

Anbudsgivarens beskrivning av hur modellmaltiden beskrivs for kunderna.

Menyerna bor uppfylla kriterierna i maltidsrekommendationen for hogskolestuderan-
de (2021). For jamforelsen av anbuden bér man begira modellmenyer av anbudsgivar-
na samt uppgifter om principerna foér planeringen av menyn och rotationen av menyn.
Av modellmenyn bor framgd om de maltider som serveras uppfyller minimikraven pa
naringsinnehdllet genom att berdkningarna av naringsinnehdllet i menyn presenteras.
Av anbudet bor framgad hur manga mat-, sallads-, bréd- och dryckesalternativ so, ser-
veras och vilket priset pd de maltider som serveras at olika malgrupper ar.
Upphandlingarna styrs t.ex. av hogskolornas, kommunernas och studentmaltidspro-
ducenternas strategier och principer for hallbar utveckling (t.ex. servering av vege-
tarisk mat. ravaror enligt sdsongen, minskning av matsvinnet, narproducerad mat, i
vilken grad ekologisk mat anvands). Det &r viktigt att framfora ocksa de 6nskade mini-
mikraven pa service, maltider och ravarornas kvalitet i anbudet.

Det I6nar sig att ocksa ange minimikrav pa maltidsservicens kvalitetsfaktorer, som kan
galla t.ex. de radvaror som anvands (t.ex. inhemskt kott eller inhemska vaxtproteinkal-
lor, ansvarsfullt producerad fisk) eller anordnandet av servicen.

Kvaliteten pa verksamheten kan utvarderas sa att man ber om en utredning om perso-
nalens antal, kompetens (utbildning och arbetserfarenhet) och utvecklingsplan. Av de
anstallda kan dessutom forutsattas t.ex. avlaggande av narings- och miljopass. Ocksa
en processbeskrivning dver matproduktutveckling hjalper konkurrensutsattaren att
bedéma hur anbudsgivaren kommer att agera i framtiden. Det bor finnas en egen
uppfoljningsplan for naringskvaliteten.

| serviceavtalen borde ocksa inrdttande av kund-/restaurangkommittéer skrivas in.
Fordelningen av kostnadsansvaret. Enligt vedertagen praxis har hégskolorna finan-
sierat de lokaler och fasta anlaggningar som behovs for studentrestaurangerna och
overlatit dem avgiftsfritt till restauranginnehavarens disposition enligt samma princi-
per som tillampats for personalrestauranger. Universitet och hogskolor far i statens

budgetanslag for sin verksamhet.

Den som upphandlar maltidsservice bor ocksa félja upp att den dverenskomna kvaliteten och

smaken pa maten uppfylls och informera om hur man i praktiken kommer att félja upp det. | det



skede da anbud begars ombes anbudsgivaren ge en beskrivning av hur man sakerstaller att val-
kriterierna uppfylls och hur det foljs upp. Kvaliteten kan féljas upp genom systematisk insamling
av kundrespons och genomgang av menyerna och deras naringsinnehall i forhallande till det
som avtalats samt genom att man féljer med mycket de studerande deltar i maltiderna. Dess-
utom beddms verksamhetens dndamalsenlighet, respons pa hur maten smakar och hur maten
racker till, genomférandet av egenkontrollen, antalet avvikelser och korrigerande atgarder samt

kundsamarbetet och kund-/restaurangkommitténs aktivitet.

Den som upphandlar servicen bor ja yrkeskunskap och kompetens att leda maltidsservice och

folja upp hur kvaliteten uppfylls.

FPA o6vervakar att studentrestauranger foljer de kriterier pa naringskvaliteten som anges i mal-
tidsrekommendationen for hogskolestuderande och i statsradets férordning om grunderna for
maltidsstod for hogskolestuderande. Om de maltider som serveras inte uppfyller kriterierna for
beviljande av maltidsstdd forpliktas maltidsserviceproducenten att dndra maltidernas samman-

sattning eller prissattning. FPA deltar inte i processen fér konkurrensutsattning av maltidsservice.

Ett exempel pa hur anbudsbegéran eller konkurrensutsattningsmaterialet byggs upp ingar i bi-

laga 6.

Inkép av livesmedel

Vid inkdpen av livsmedel ar det viktigt att komma ihdg att ndringskvaliteten ska vara god sa att
det dr mojligt att uppna den rekommenderade kvaliteten pa maltiderna. Om restaurangen inte
sjalv tillreder huvudratterna ska man férsakra sig om att naringskvaliteten uppnas ocksa i detta
fall.

Da livsmedel kdps in maste man vara sarskilt uppmarksam i fraga om livsmedel som kan inne-
halla rikligt med mattat fett och/eller salt och som anvands ofta och regelbundet i stérre mang-
der. Huvudsaken ar att den fardiga maten uppfyller kriterierna gallande naringskvaliteten i stu-

dentmaltiderna.

Vid anskaffningen och tillredningen av livsmedel ar det viktigt att beakta ocksa faktorer med
anknytning till kvaliteten och ursprunget, som kunderna ska informeras om, och dessutom ra-
varornas farskhet, principerna for hallbar utveckling och hur man kan svara pa de studerandes

informationsbehov.

Enligt Finlands nationella strategi for offentlig upphandling 3° och statsradets principbeslut om
strategin 3' ska staten och kommunerna férfara sa att de med hjilp av de offentliga upphand-
lingarna framjar uppfyllandet av klimatmalen och de mal som géller hallbar utveckling. Vid upp-

handling av livsmedel och maltidsservice boér ett hallbart livsmedelssystem framjas och man bor

30 Den nationella strategin for offentlig upphandling. 2020. https:/julkaisut.valtioneuvosto.fi/handle/10024/162420

31 Statsradets principbeslut om den nationella strategin for offentlig upphandling. 2020. https:/valtioneuvosto.fi/paatokset/paatos?decisionld=-
0900908f806d890d
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anvanda livsmedel som producerats hallbart och ansvarsfullt. Ett hallbart livsmedelssystem ar
grunden for livsmedelstryggheten. Ocksa i Finland kan livsmedelstryggheten forsvagas betydligt
av klimatférandringen, av att mangfalden forsvinner och av krissituationer. Vid upphandlingen
av livsmedel och maltidsservice bor man tillampa upphandlingskriterier som framjar odlingsme-
toder som ar bra for miljon samt kriterier som framjar livsmedelstryggheten, naringen, djurens

valmaende och halsa och samtidigt hallbar livsmedelsforsérjning och ekologisk hallbarhet.

Motiva Oy har utarbetat en handbok for ansvarsfull livsmedelsupphandling. Dar presenteras
konkurrensutsattningskriterier som 6kar ansvarsfullheten for olika produktgrupper i tva steg,
kriterier for basnivan och for féregangarnivan. Av dessa kan man for konkurrensutsattningen
plocka ut dem som stéder képarens upphandlingsstrategi och riktlinjer samt som annars stéder

kvalitets- och ansvarsfullhetskriterierna.

Det har stillts upp som mal fér den offentliga maltidsservicen att 6ka bade andelen narproduce-
rad mat och ekologisk mat i livsmedelsupphandlingen. Ekologiska livsmedel kan som saddana an-
vandas som kvalitetskriterium. Med narproducerad mat avses i synnerhet lokal mat, som framjar
regionens ekonomi, sysselsdttning och matkultur, som har producerats och foradlats av ravaror
fran den egna regionen och som marknadsfors och konsumeras i den egna regionen. Med den
egna regionen avses ett landskap eller ddrmed jamforbart mindre omrade. Ekologisk produktion

ar ett i EU:s lagstiftning definierat certifierat produktionssatt.

Ocksa minskning av matsvinnet och tallrikssvinnet ar ekonomiskt l6nsamma atgarder som ocksa

ar av betydelse for miljon.

Enligt statens naringsdelegations naringsrekommendationer (2014)32 borde ocksa aspekter pa
hallbar utveckling beaktas i kosten. Redan om man &ndrar sin kost enligt rekommendationen
minskar det belastningen pa miljon. Sarskilt sdsongens inhemska grénsaker, potatis, arter och
bonor ar miljovanliga val. ocksa anvandning av fisk, rypsolja, margarin och kranvatten hor till de

val som stoder hallbar utveckling.

Mer information:

Jord- och skogsbruksministeriet. Ansvarsfull livsmedelskedja.
https:/mmm.fi/sv/mat-och-jordbruk/ansvarsfull-livsmedelkedjan

Motiva Oy. Guide till ansvarsfull livsmedelsupphandling - rekommendationer blir till krav och
jAmforelsegrunder. Version 2.0. Publicerad 12/2020.
https:/www.motiva.fi/files/18215/Opas_vastuullisiin_elintarvikehankintoihin_-_
suosituksia_vaatimuksiksi_ja_vertailukriteereiksi.pdf (pa finska)

Jord- och skogsbruksministeriet. Naturligtvis narmat. https:/mmm.fi/lahiruoka

EkoCentria. Lisaa lahiruokaa julkisten keittididen asiakkaille -opas, 2017.
https:/sakky.fi/sites/default/files/2021-03/L%C3%A4his.pdf

32 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
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4.1 Planering av menyn och komponering av maltiderna

Tillredningen av studentmaltiderna forutsatter en valplanerad meny, produktifiering och an-
vandning av forstklassiga och naringsmassigt hogklassiga ravaror. Med produktifiering avses
planering av en roterbar meny dar det ocksa ingar vilka ravaror som ska anvandas, recept och

hur ofta olika matratter férekommer pa menyn.

| praktiken ar det studentrestaurangen som ansvarar for att menyn féljer naringsrekommenda-
tionerna, ar varierad och fullvardig. Den som fattar beslut om maltidsservicen och bestéllaren
svarar anda for att matserveringen for studerande tilldelats tillrackliga resurser och att den na-
ringsmassiga kvaliteten ar ett centralt minimikvalitetskrav da livsmedelsupphandlingar och mal-
tidsservice konkurrensutsatts. | serviceavtalen mellan bestéllaren och producenten ska menyns

kvalitet, innehall och andamalsenlighet faststallas.

Om de subventionerade maltiderna for hogskolestuderande produceras av en restaurang, vars
matgaster till storsta delen bestar av studerande pa andra stadiet (studerande vid gymnasier och
yrkeslaroanstalter), kan man vid tillredningen av studentmaltiderna félja kostrekommendatio-

nen for andra stadiet ocksa for hogskolestuderande.

Vid planeringen av menyn och utvecklingen av receptsamlingen beaktas utéver ndringsmalen
ocksa miljomalsdttningarna.

Menyerna planeras sa att de omvaxlande innehaller soppor, huvudrattssaser, gratanger, grytrat-
ter och styckevis serverade ratter. Menyerna, matratterna och maltidsdelarna varieras och byts
ut sa att kunderna har majlighet att lara kdnna nya ravaror och matratter. Variation i menyn far
man genom att anvanda finlandska och for den egna regionen typiska matratter, beakta sdsong-
erna och servera internationella ratter. Kundresponsen, kundenkiterna och uppfdljningen av
matratternas atgang och svinnet ger vasentlig information fér utvecklingen av saval produkter-

na som servicen.

Utvecklingen av vegetariska recept ar en viktig atgard for att den vegetariska maten ska bli ett
lockande dagligt alternativ till kottratterna. En nyskapande utveckling av receptsamlingen for-
utsatter att man satter upp mal och att verksamheten ar planmassig och langsiktig. Som stod i
utvecklingen av receptsamlingen kan man ocksa anvianda nya program for utvardering av malti-

dernas miljokonsekvenser.

Produkter som tillretts enligt nya recept kan testas med hjdlp av gratis smakprov for de studerande.



En varierad och allsidig meny kraver en tillrackligt 1ang rotation. En minst fyra veckor lang ro-
tation pd menyn racker for att garantera mangsidigheten. Vid planeringen av menyrotationen
beaktas hela mataret. Sdsonger, teman och hogtider delar upp aret, erbjuder omvaxling och

introducerar traditionell matkultur och seder pa ett naturligt satt.

Komponering av maltider

Maltiden som serveras ska vara halsoframjande, mangsidig, vilsmakande och lockande. Till en
fullvardig maltid hor férutom huvudratten ocksa gronsaker, salladsdressing, brod, smoérgasfett

och maltidsdryck. En bra maltid kan sammanstallas pa olika satt (tabell 5).
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Tabell 5.

Huvudratt

Energirikt tillbehor

Maltidsalternativ som kan rekommenderas ar till exempel.

Ovriga tillbehor

Vegetarisk ratt, fisk- eller kottratt
(ljust kott foredras, rott kott mer
sallan)

Potatis, korn, pasta, spannmalsbland-
ning, ris e.d.

Sallad, bréd, bredbart vegetabiliskt
fett, dryck* och oljebaserad sallads-
dressing

Graténg, ugns- eller grytratt

Maltidssallad (baljvaxter, bondbons-
produkter, tofu, fisk, 4gg, ost eller
kott)

Det ar bra att vid behov servera
pasta, spannmalsblandning eller
potatis till salladen

Soppa (i gronsakssoppor t.ex. bénor
eller linser som proteintillskott)

Brodbaserad maltid (fiberrikt och
lattsaltat bréd med fyllning, sandwich
e.d.)

Fullkornsgrét tillredd med mjolk eller
vaxtdryck som anvands som mjolk.

*

Som maltidsdryck rekommenderas fettfri mjclk eller surmjolk. Flytande mj6lkprodukter kan vid behov ersattas med vegetabiliska

livsmedel, sésom soja- eller havredrycker, som berikats med kalcium, B ,- och D-vitamin samt jod.

N

4.2 Maltidernas naringsinnehall

Energiinnehall

Energibehovet varierar individuellt utifran den fysiska aktiviteten. Referensvardet for energi-

intaget for kvinnor i aldern 18-30 ar ar 9,4-10,5 MJ/dygn (2245-2510 kcal/dygn) och fér man

11,7-13,2 MJ/dygn (2800-3155 kcal/dygn)33. Det minsta energibehovet har smavaxta kvinnor

33

Statens naringsdelegation. Mat ger halsa - Finska naringsrekommendationer 2014. https:/www.ruokavirasto.fi/globalassets/teemat/

terveytta-edistava-ruokavalio/ravitsemus--ja-ruokasuositukset/sv/naringsrekommendationer_2014_web.pdf

55


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

som ror sig lite och utfor latt sittande arbete, medan storvaxta man som ror sig mycket och utfor

fysiskt arbete har det storsta energibehovet.

Maltiden planeras sa att de studerande kan ticka ca en tredjedel av sitt dagliga energibehov
med huvudmaltiden (tabell 6). Det ar viktigt att notera att de studerandes individuella energi-
behov och saledes dven portionsstorlek varierar avsevart. Rekommendationen uppfylls endast

nar den studerande intar en hel maltid med tillbehor.

Tabell 6. Maltidens riktgivande energivdarde med tanke pa planeringen av en studentmaltid.
I medeltal |Minst |Ht'>gst
700-800 kcal (2,9-3,3 MJ)/maltid ‘ 500 kcal (2,12 MJ)/maltid ‘ 1000 kcal (4,2 MJ)/maltid

Det ar viktigt att se till att mangden fett och dess kvalitet samt mangden protein, kolhydrater
och fiber i studentmaltiderna ar balanserade och motsvarar Statens naringsdelegations finska

naringsrekommendationer33,

Energigivande ndaringsamnen
De energigivande naringsamnenas rekommenderade relativa andelar framgar av tabell 7.

Tabell 7. De energigivande ndringsdmnenas genomsnittliga andelar i en studentmaltid som
komponerats enligt tallriksmodellen.

% av energin (E-%)
Fett 30-40
Mattat fett under 10
Protein 13-17
Kolhydrater 45-50

Rekommendationerna foljs, dd minimikraven pa den naringsmassiga kvaliteten uppfylls (se bila-
ga 1, tabell 1a-c). | de har kraven har det faststallts egna naringsvardesmal for varje maltidskom-
ponent, dven for olika typer av huvudrétter, och nar de uppnas sakerstalls en helhet som foljer

rekommendationerna.

Hur minimikraven pa naringskvaliteten uppfylls i fraga om studentmaltiderna kan bedémas med
hjalp av ett verktyg fér bedomningen av studentmaltidernas naringskvalitet, som ar lampligt for
sjalvvardering (se bilaga 5). Verktyget beskriver den sannolika naringskvaliteten pa maltiderna.
Fragorna géller livsmedelsupphandling och matlagningssatt i enlighet med rekommendatio-
nerna samt information om valet av mat och kundvagledning. Verktyget ar ett hjalpmedel fér
egenkontroll av maltidernas naringskvalitet, men det garanteras inte att kriterierna i den har
rekommendationen uppfylls bara fér att man uppfyller punkterna i verktyget. Verktyget kan
vara till nytta i planeringen av verksamheten, nar man férbereder sig for att ansdka om ratt till
FPA:s maltidsstod for restaurangen. Dessutom kan verktyget anvandas for utbildning och in-
skolning av personalen, den interna kontrollen vid verksamhetspunkten och som forberedelse

infor FPA:s 6vervakning och kontrollbesok.



Det dr bra att ha ett varierat sortiment av olika osaltade baskryddor, 6rter och saser sa att var
och en kan krydda efter egen smak.

Joderat salt i matlagningen

For maltiderna véljer man produkter (brod, andra spannmalsprodukter, ost, charkvaror) som
innehaller mindre salt. Salthalten i huvudratten ar den som mest paverkar salthalten i hela mal-

tiden (se kapitel 2, sid. 22).

Valet av ravaror ska uppmarksammas sa att saltkriterierna for varje maltidskomponent uppfylls.
Na&r man viljer ravaror som innehaller mindre salt, ar det lattare att uppfylla kriterierna. Saltet
ska alltid vagas och inte tillsittas i maten enligt smak. Smak i ratterna far man genom att pa ett
mangsidigt satt anvanda olika kryddor och 6rter. Det ar god kundservice att placera ett krydd-

bord med manga olika saltfria extrakryddor i matsalen.

I matlagningen anviands joderat salt. | koket bor man kontrollera saltférpackningen och se om
den innehaller jod, for namnet pa produkten anger inte alltid det. Joderat salt ska anges i ingre-

diensforteckningen som sadant eller som ingredienser (salt, jod).

Genom minskning av saltet i matlagningen och val av livsmedel som innehaller mindre salt34 kan
de studerandes smak for salt paverkas. Detta ar av betydelse fér naringsfostran. Smaken for salt
mat minskar ndr man vanjer sig vid lattsaltad mat. Smaksinnet vanjer sig i allmanhet vid lattsaltad

mat pa nagra veckor och darefter kdnns "normalsaltad” mat alltfor salt.

34 | jord- och skogsbruksministeriets férordning (https:/www.finlex.fi/sv/laki/alkup/2014/20141010) féreskrivs att om salthalten Gverstiger
den tillatna gransen for salthalten i vissa livsmedel som &r betydande med tanke pa saltintaget, ska det namnas pa férpackningen med hjilp
av markningen "kraftigt saltat” eller "innehaller mycket salt”. Markningen att ett livsmedel &r kraftigt saltat bestams enligt den totala saltmang-
den i livsmedlet (b&de tillsatt och naturligt férekommande salt). For att rakna ut saltmangden multiplicerar man natriummangden med talet
2,5 (t.ex. 400 mg natrium = 1000 mg, dvs. 1 g salt).
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4.3 Maltidsutbud och ndringskvalitet

| samband med serveringen av studentmaltider som berattigar till understod fran FPA ska fol-

jande uppfyllas:

1.

Av sddana huvudratter som uppfyller kriterierna (se bilaga 1, tabell 1a-c) ska det dagligen
serveras

® minst en om maltidsalternativen ar tva

® minst tva om maltidsalternativen ar tre eller fyra

® minst tre om maltidsalternativen ar fem eller fler.

Obs! Ocksa eventuella energitillbehor och tillbehérssaser till huvudratten ska uppfylla
naringskriterierna.

Det ska finnas en beskrivning av en modellmaltid (se Beskrivning av en modellmaltid sid.

60 och kapitel 3.2, sid. 37)

® En modellmaltid ska presenteras for den studerande. Den ska innehalla sddana mal-
tidsdelar som foljer rekommendationen (huvudritt med eventuella varma tillbehor,
mjolk, surmjolk eller vaxtdryck, brod, fett, sallad eller gronsaker och salladsdressing).

® Den maltid (eller de maltider) som féljer rekommendationerna ska markas ut pa me-
nyn (se kapitel 3).

Ovriga delar som ingar i maltiden (se tabell 7, sid. 62 och bilaga 1, tabell 1-c)

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

® Minst ett slags brod som innehaller rikligt med fiber (minst 6 g/100 g) och hégst 0,9 %
salt (farskt brod) eller hogst 1,2 % salt (knackebrod).

® Smorgasfett enligt rekommendationen (i férsta hand rekommenderas bredbart vege-
tabiliskt fett med en fetthalt pa minst 60 %).

®  Fettfri mjolk eller surmjélk och vatten. Flytande mjolkprodukter kan vid behov er-
sattas med vegetabiliska livsmedel, sdsom soja- eller havredryck, som berikats med
kalcium, B ,- och D-vitamin samt jod.
Farska gronsaker eller farsk sallad, bar eller frukt.

Oljebaserad dressing eller olja som serveras separat.

Antalet fiskratter

® En sadan fiskratt som uppfyller kriterierna ska serveras minst tva ganger i veckan i
andra restauranger 4n sddana som serverar enbart vegetariska ratterss 3¢, Atminstone
den ena fiskratten ska siljas till grundpris.

Fardigmat och maltidskomponenter som dr markta med "battre val” (Hjartméarket) och sddana

som till naringsinnehallet motsvarar dem ar lampliga komponenter i en maltid som foljer rekom-

mendationen, dven om kriterierna for en del enskilda hjartmarkta styckevis serverade ratter

35
36

Rekommendationen &r baserad pa de finska naringsrekommendationerna 2014.

Livsmedelsverkets anvisningar till unga, kvinnor i fertil alder och gravida och ammande kvinnor om valet av fiskarter och konsumtionsfrek-
vensen for olika fiskarter ska beaktas. https:/www.ruokavirasto.fi/sv/instruktionerforsakeranvandning
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skiljer sig ndgot fran kriterierna i rekommendationen om maltider for hégskolestuderande. Som

exempel kan ndmnas att mangden fett eller salt ar storre i vissa hjartmarkta produkter.

Mat som uppfyller kriterierna for maltidsstod kan vara

® mat som man tillrett sjalv och som uppfyller kriterierna i rekommendationen

o halvfabrikat eller fardiga produkter som tillverkats av livsmedelsindustrin och som uppfyller
kriterierna i maltidsrekommendationen fér hdgskolestuderande

e produkter som tillverkats av livsmedelsindustrin och som &r férsedda med hjartmarket.

Dessutom godkanns som komponenter i en maltid som féljer rekommendationerna ocksa alla
sadana livsmedel som uppfyller samma kriterier som produkterna med hjartmarket, men for

vilka tillverkaren inte har ansékt om hjartmarke.

Maltidernas proteininnehall

Varje maltidshelhet ska innehalla minst 20 g protein (ca 1/3 av dagsbehovet). | maltider som
innehaller kott eller fisk uppfylls detta vanligen automatiskt. | vegetarisk kost, i synnerhet i
veganska maltider, bér man daremot sarskilt uppmarksamma att intaget av protein ar tillrackligt

och mangsidigt (se kapitel 2, sid. 24).

Proteinkallorna i huvudratten utgors av baljvaxter, andra vaxtproteinkallor, fisk, ljust kott, dgg,
rott kott, mjolk, surmjolk och andra mjoélkprodukter. Protein fas ocksa fran spannmal. Vid vege-
tarisk kost kan intaget av protein tryggas genom att man ater baljvaxter och spannmalsproduk-
ter pa ett mangsidigt satt och inom laktovegetarisk kost ocksa genom mjolkprodukter (se goda

proteinkallor, bilaga 3).

59



Modellmaltid

| studentrestaurangen ska det dagligen finnas en modellmaltid framsatt. Den ar ett hjalpmedel

for valet av mat och portionsstorlek och visar hur man satter samman en maltid i enlighet med
rekommendationerna.

Modellmaltiden kan t.ex. vara nagon av dagens ratter som har sammanstallts pa en bricka till en
maltidshelhet enligt tallriksmodellen, s att maltidens olika delar och deras inb6rdes propor-
tioner framgar. | modellmaltiden ingar alltid maltidsdryck, brod och smoérgasfett samt efterratt
nar den ar en planerad del av huvudmaltiden. Modellmaltiden behdver inte vara en riktig maltid,
utan det ar ocksa tillrdckligt med en pappersbild, en skriftlig anvisning eller en digital bild som

presenteras tillsammans med menyn i en mobilapp.
Om restaurangen vill Iigga fram en skriftlig anvisning om en modellmaltid, kan den t.ex. se ut sa hér:

Hur komponerar du en hel maltid enligt tallriksmodellen?

® Fyll halva tallriken med grénsaker (sallad, farska gronsaker, tillredda gronsaker och/
eller bar och frukt).
Fyll 1/4 av tallriken med potatis, korn, spannmalsblandning, fullkornspasta eller mérkt ris.
Fyll 1/4 av tallriken med baljvaxter eller ndgon annan vegetarisk proteinkalla, fisk, kott
fran fjaderfa, dgg eller rott kott.
Anvand olja eller oljebaserad salladsdressing till gronsakerna.
Vilj dessutom fullkornsbrod och vegetabiliskt bredbart fett (helst med en fetthalt pa
minst 60 %) att breda pa det.

® Vilj fettfri mjolk, surmjolk eller vaxtdryck, sdsom soja- eller havredryck, som maltids-
dryck.
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Broiler-gronsakscurry, korngryn, gronsaker,  Lins-boncurry, korngryn, grénsaker, olja/
olja/oljebaserad salladsdressing, fullkorns-  oljebaserad salladsdressing, fullkorns-
bréd, vegetabiliskt fett och fettfri mjolk. brdd, vegetabiliskt fett och havredryck

500 kcal (2,1 M)) 500 kcal (2,1 M))

700-800 kcal (2,9-3,3 M)) 700-800 kcal (2,9-3,3 M))

1000 kcal (4,2 M)) 1000 kcal (4,2 M))

61



Tabell 8. Genomsnittliga portionsstorlekar for olika maltidsdelar
(For exempelportioner innehaller en maltid ca 700-800 kcal energi).

Huvudratter Portionsstorlek g
Soppor 350-400
Gr6t som huvudratt 300-350
Gratanger, risotto, pastaratter, maltidssallader, pizzor 350-400
Saser som huvudritt, 150-200
t.ex. linscurry och kycklingsas
Styckevis serverade ratter + sas, t.ex. kéttbullar, plattar, 170 (huvudritt 120 g, sas 50 g)
farsratter, biffar, rullader och fisk- eller kycklingbitar

Potatis-, pasta- och ristillbehor till huvudratten Portionsstorlek g (tillredd)
Kokt potatis 150-180
Annat tillbehor av potatis, t.ex. potatismos, klyftpotatis och 150-180
ugnspotatis
Pasta 140-170
Korngryn, spannmalsblandningar, fullkornsris m.fl. 140-170

Ovriga maltidsdelar Portionsstorlek
Brod 30-35 g (= 1 skiva),

med soppmaltid 60-70 g
Smorgasfett 5-8 g (ca 1-1,5 tsk),
med soppmaltid 10-15 g (ca 2-3 tsk)

Mjolk och surmjclk 1,7-2dl (= 1 glas)
Soja- eller havredryck berikad med kalcium, B_,- och D-vita-
min och jod
Gronsakstillbehor, farsk sallad, farska och kokta gronsaker 150-200 ¢
Oljebaserad salladsdressing 15-20 g (ca 1-1,5 msk)

Obs! Energibehovet fér smavaxta eller personer som ror pa sig lite 4r mindre, varfor deras portioner ofta blir mindre an vad som presente-
ras i tabellen. P& motsvarande sitt dr energibehovet for storvéxta eller personer som rér pa sig mycket storre och darfoér behéver de ocksa
vanligen storre portioner. Maltidsdelarnas relativa andelar férblir dock desamma.

Portionsstorlekar

De portionsstorlekar som anges i tabell 8 garanterar att energimangden i maltiden ticker ca
1/3 av referensvardet for det dagliga energiintaget hos en person som ror pa sig mattligt och
dessutom fo6ljs de maltidsspecifika rekommendationerna gallande fettkvalitet och fettmangd.
Vi rekommenderar att de portionsstorlekar som namns i tabellen f6ljs ndr man komponerar en

modellmaltid enligt tallriksmodellen.

4.4 Drycker

Man bor dagligen inta 1-1,5 liter drycker av olika slag forutom den mangd vatska man far i sig
via maten. D& man viéljer drycker ska man vara uppmarksam pa hur mycket energi, socker, syra,
koffein och alkohol de innehaller. Som térstslackare ar vanligt kranvatten bast. Det borde vara

fritt tillgangligt ocksa vid andra tidpunkter an i samband med maltiderna.
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Man bor se till att det gar att fa vatten for egna
vattenflaskor utan besvir.

Portionsstorleken pa drycker som innehaller energi bor vara rimlig. De flesta drycker innehaller
inte sarskilt mycket energi per deciliter, men de kan dnda ge onddigt mycket energi, om de intas
i rikliga mangder eller ofta eller om socker eller gradde tillsatts i drycken. Drycker ger dnda inte
samma mattnadskansla som fast foda.

Man kan dagligen dricka kaffe eller te utan socker som sadant eller med mjolk eller en vaxtdryck.
Koffein ar det uppiggande dmnet i kaffe och te samt i cola- och energidrycker. For koffeinkans-
liga kan koffeinet redan i sma mangder orsaka hjartklappning, darrningar, smn- och koncen-

= Mangden koffein i drycker och choklad

Jforpackning eller portion

©Annexus Oy/Marsa Pihlaja
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trationssvarigheter och beroende. Férutom fran kaffe och te far man koffein fran energidrycker

och en del chokladgodis, sdsom mdork choklad (bild, sid. 63).

Laskedrycker (bade sockrade och konstgjort sétade laskedrycker, energi- och sportdrycker)
ska inte serveras till maltiden. De ar inte att rekommendera naringsmassigt. Laskedrycker som
innehaller syror och manga smaksatta vatten utsatter tandemaljen for erosion. Dryckerna kan en-
ligt surhetsgraden delas in i drycker som ar sdkra och rekommenderas for munhalsan och drycker
som endast ska intas sallan (se kapitel 6.3 Kosten och munhalsan, och Olika dryckers surhet, rit-
ning, sid. 83). En del vaxtdrycker innehaller socker. Rikligt och frekvent intag av sddana vaxtdrycker

mellan maltiderna okar risken for hal i tanderna.

4.5 Specialkost och specialbehov

Inom maltidsservicen och planeringen av matservering ar det bra att beakta att de studerande
ar en heterogen grupp som har olika behov i friga om kosten. Det dr andamalsenligt och kost-
nadseffektivt att s& manga som mojligt kan serveras samma mat pd menyn. Mangsidiga vegeta-
riska alternativ passar i regel ocksa for dieter som baserar sig pa religios och etisk dvertygelse i

de fall nar dagens 6vriga matratter inte ar lampliga.

Nar en studerande behdver specialkost pa grund av sjukdom, féljer man den tillampliga God med-
icinsk praxis-rekommendationen eller kostterapirekommendationen (Statens naringsdelegation

2010)% eller den individuella kostanvisning som utarbetats fér kunden inom halso- och sjukvarden.

Om grunden for den studerandes specialdiet inte ar en allergi, ndgon annan medicinsk orsak
eller religitsa eller motsvarande etiska skal, ar studentrestaurangen inte skyldig att tillreda en
sarskild maltid.

De vanligaste specialdieter som brukar tillredas i restauranger fér studerande ar laktosfri och
glutenfri kost. Mera séllsynta ar olika allergidieter och dieter som av religiosa skal 4r modifierade

pa olika satt.

| studentrestaurangernas kok finns inte separata dietkok. Mat som passar dem som behover
specialdiet kan dnda tillredas om den gérs med omsorg och sa att man undviker att den kommer
i kontakt med annan mat. Man ska ombesorja att maltidsservicens personal har tillracklig och

aktuell kompetens i tillredning av specialdieter.

Tillredningen av specialkost i maltidsservicen fér studerande gor det mojligt fér varje studeran-

de att inta en maltid dagligen och fa majligheten att uppratthalla sin studie- och arbetsformaga.

Det ar bra om studentrestaurangen har en tydlig praxis for hur studerande ska meddela om

sin specialdiet till restaurangen. De studerande bor informeras om hur detta gar till. Det ar

37 Rekommendation om naringsbehandling. https:/www.ruokavirasto.fi/globalassets/teemat/terveytta-edistava-ruokavalio/ravitsemus--ja-
ruokasuositukset/ravitsemushoito_netti_2.painos.pdf (pa finska).


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

bast for den studerande att en specialdiet som hor till behandlingen av en sjukdom har utretts
medicinskt och darmed motiverats. Onddiga matbegransningar kan ha en negativ inverkan pa
kostens naringsmassiga balans och halsan, om ett iakttagande av dieten leder till ett otillrackligt

intag av ndringsamnen.

Matoverkdnslighet

Det kan finnas manga olika typer av matéverkanslighet bland de studerande. Det &r bra om
studentrestaurangen har tydliga anvisningar for hur sddan oéverkanslighet ska beaktas nar man
ordnar en siker maltid. Overkanslighet kan vara matallergier, matintoleranser och matdverkans-
lighet orsakad av kanslig mage, sdsom kanslig tarm (IBS) eller gallproblem. Vanligen orsakar sma
mangder av ett olampligt fédodmne inga symtom. En del av matallergierna ar dock allvarliga och
redan en liten mangd av det fddodmne som orsakar symtom, som en droppe mjolk i en mjolk-
allergikers mat, kan leda till en livshotande reaktion. | sddana fall ska de olika satten att sprida al-

lergener (t.ex. via luften, ytor, manniskor och redskap) beaktas vid tillredningen och serveringen.

En del avdem som lider av kdnslig tarm testar att undvika de s.k. FODMAP-kolhydraterna for att
minska symtomen. Personerna vet sjilva bast vilka fododmnen som orsakar symtomen och vad
de kan ata for att vara symtomfria eller fa endast sma symtom. Studentrestaurangerna har ofta
ett sa brett och mangsidigt utbud av salladsbord (rdvaror som komponenter) och huvudratter att

det gar att komponera en maltid utan specialarrangemang.

Det ar viktigt att man ber den som meddelar om matdverkanslighet att ocksa klargéra hur allvarli-
ga symtomen &r, for att man individuellt ska kunna beakta hur noggrant man ska undvika vissa f6-
doamnen. Vid behov ska den studerande skaffa ett Iakarintyg som styrker behovet av specialkost.
Genom att visa upp det kan den studerande komma &verens med restaurangchefen om att fa in-
dividuella portioner. Den studerande och restaurangen kommer gemensamt 6verens om hur den
studerande meddelar de uppgifter som behovs till restaurangen. Den studerande ska forbinda sig
att pa forhand meddela maltidsservicen de dagar som han eller hon inte kommer att 4ta i restau-

rangen. Studentrestaurangens personal har ratt att vagra tillreda specialkost av féljande orsaker:

Den studerande kan inte forbinda sig att komma och ata regelbundet.

Den studerandes allergi kan ge sa kraftiga och farliga symtom att restaurangpersona-
len inte kan ta pa sitt ansvar att tillreda en mycket exakt kost under de férhallanden
som rader i ett vanligt yrkeskok. Tillredningen av krdvande specialkost kraver ocksa

sarskild yrkeskunskap.

Den personal som arbetar med matlagning och i kundservice ska alltid ha kunskap om alla ra-

varor som anvants och om produktens ingredienser och hur de passar for olika specialdieter3.

38 Maérkningen "Kan innehalla” pa produktférpackningar. Det finns ingen lagstiftning och inga anvisningar pa EU-niva och inte heller nagra
gransvarden for markningen "kan innehalla” som géller allergener. Anvandningen av markningen sker pa aktérens ansvar och aktéren valjer
att anvéanda eller inte anvinda markningen utifran sin egen riskbedémning. For ytterligare information se Livsmedelsverket, Handbok om
livsmedelsinformation for tillsynsmyndigheter och livsmedelsféretagare, s. 77-79. https:/www.ruokavirasto.fi/globalassets/tietoa-meista/
asiointi/oppaat-ja-lomakkeet/yritykset/elintarvikeala/elintarvikealan-oppaat/sv/elintarviketieto_opas_17068_2_sv.pdf


https://www.ruokavirasto.fi/globalassets/tietoa-meista/asiointi/oppaat-ja-lomakkeet/yritykset/elintarvikeala/elintarvikealan-oppaat/sv/elintarviketieto_opas_17068_2_sv.pdf
https://www.ruokavirasto.fi/globalassets/tietoa-meista/asiointi/oppaat-ja-lomakkeet/yritykset/elintarvikeala/elintarvikealan-oppaat/sv/elintarviketieto_opas_17068_2_sv.pdf

Informationen ska finnas lattillganglig for personalen och tillsynsmyndigheterna i skriftligt eller

elektroniskt format i restaurangen.

Det foreskrivs om tillhandahallande av livsmedelsinformation till konsumenterna i Europapar-
lamentets och radets forordning (livsmedelsinformationsférordningen, EU nr 1169/2011)3% och
nationellt (jord- och skogsbruksministeriets férordning 834/20144°). Kunden ska tillhandahallas
tillracklig information om anvanda ravaror samt information om sadana allergener och intole-
ransframkallande dmnen som anges i lagstiftningen (EU nr 1169/2011, bilaga Il), om de anvints
vid tillagningen av en maltid eller i framstallningen av livsmedel. Uppgifterna ska i forsta hand
ges skriftligt. De far ocksa ges muntligen, om man tydligt meddelar kunderna att de kan fa ytter-

ligare information om allergener och intoleransframkallande dmnen i maltiderna av personalen.

Ytterligare information om matallergier:
® https:/www.ruokavirasto.fi/sv/privatkunder/information-om-livsmedel/matallergener/
e http:/www.erimenu.fi/ (pa finska)

Laktosfri diet

| fraga om laktosfri kost ska foljande viktiga omstindigheter beaktas:

e Det ska finnas laktosfria matratter varje dag.

e Som maltidsdryck ska det finnas antingen laktosfri mjélkdryck eller vixtbaserade alternativ.

e Som smorgasfett ska det varje dag finnas laktosfritt och mjolkfritt vegetabiliskt margarin eller
nagot annat vegetabiliskt alternativ.

Mjolkfri diet

o | en mjolkfri kost far det inte ingd nagra bestandsdelar fran mjolk.

e Laktosfria produkter ar inte alltid mj6lkfria.

e | matlagningen och som maltidsdryck ersatts mjolken med vatten eller en vaxtbaserad produkt.

Glutenfri diet

| fraga om glutenfri kost ska foljande viktiga omstiandigheter beaktas:

e Kosten kan innehdlla bade glutenfria livsmedel (gluten hogst 20 mg/kg) och livsmedel med

mycket lag glutenhalt (gluten 21-100 mg/kg). Man bor ldsa forpackningspaskrifterna noggrant.

Saserna ska avredas med majs- eller potatisstarkelse eller ndgon annan glutenfri redning.

| samband med tillredningen och framdukningen maste man se till att maten inte kommer i kon-

takt med mat som innehaller gluten och att inte heller mat som innehaller gluten eller delar av

sadan mat, sasom mjéldamm fran knackebrod, kan blandas med den glutenfria maten. Darfor
ska t.ex. glutenfritt bréd och smoérgasfett pa serveringslinjen placeras sa langt fran livsmedel som
innehaller gluten att det inte kan ske nagon kontamination.

e Som energitillbehdr serveras potatis, fullkornsris eller glutenfri pasta (vanlig pasta och
ris-spannmalsblandningar ar inte lampliga). P4 serveringslinjerna ska utrymmet mellan de glu-
tenfria produkterna och de som innehaller gluten vara tillrackligt och det ska finnas tillrackligt
med serveringsbestick for att matgasterna inte ska flytta dem fran ett karl till ett annat s3 att
t.ex. riset blir kontaminerat.

39 Livsmedelsinformationsférordningen EU nr 1169/2011.
https:/eur-lex.europa.eu/legal-content/SV/TXT/PDF/?uri=CELEX:32011R1169&from=SK

40 Jord- och skogsbruksministeriets férordning 834/2014 om tillhandahallande av livsmedelsinformation till konsumenterna.
https:/finlex.fi/sv/laki/alkup/2014/20140834


https://www.ruokavirasto.fi/sv/privatkunder/information-om-livsmedel/matallergener/
http://www.erimenu.fi/
https://eur-lex.europa.eu/legal-content/SV/TXT/PDF/?uri=CELEX:32011R1169&from=SK
https://finlex.fi/sv/laki/alkup/2014/20140834

Idrottare och andra som ror pa sig mycket och maltider

Hos idrottare som tranar och tavlar mycket och hos studerande t.ex. inom idrotts- och polis-
branschen ar behovet av energi och vissa naringsdamnen stérre dn hos andra i samma alder.
Ett tillrdckligt intag av energi ar en forutsattning saval for orken och utvecklingen i allmanhet
som for en god prestationsférmaga oberoende av idrottsgrenen. Ett 6kat energibehov innebar
storre matportioner och/eller fler mellanmal utifrdn idrottarens individuella energibehov. Detta
staller studentmaltiderna infér utmaningar, i synnerhet vid idrottslaroanstalter. Idrottarens tall-
riksmodell (1/3 av varje sektion) tacker i regel idrottarens 6kade behov av naringsamnen dven
i de fysiskt mest krdvande grenarna. | vissa grenar som forbrukar mycket energi (bl.a. uthallig-
hets- och bollsportgrenar) kan bade storleken pa matportionerna och andelen kolhydratkallor
(brod, potatis eller spannmalstillbehor) i tallriksmodellen vara storre 3n sa. Idrottare behdver inte
rutinmassigt nagra kosttillskott eller sportpreparat utéver rejala studentmaltider och mellanmal.
Om méangden proteinkallor som hor till maltiden begransas av studentrestaurangen (t.ex. att det
endast hor ett visst antal kottbullar till maltiden), r det bra om den studerande far méjlighet att

kodpa en storre portion av proteinkallan.

Grunden i idrottarens kost ar fullvardig mat som féljer naringsrekommendationerna och tacker
behovet av saval energi som protein. Idrottare anvander ofta protein- och kolhydratrika mel-
lanmalsprodukter, sportdrycker och aterhdmtningsdrycker. Ur idrottarens synvinkel har ocksa
de sitt eget syfte. De kan dock inte ersatta normala maltider. Man bor ocksa beakta att en del
idrottare tranar pa morgonen innan studiedagen borjar och/eller genast efter att den slutar. Da
studentrestaurangen serverar frukost, blir det lattare for idrottare som tranar pa morgonen att
ata frukost. Lunchen ar ocksa en vildigt viktig huvudmaltid mellan tva tréningspass och den
borde trygga ett tillrackligt intag av energi och niringsamnen dven med tanke pa det andra
traningspasset pa eftermiddagen. Vid behov kompletteras maltiderna med mindre mellanmal
narmare traningspasset. Det ar bra att det i urvalet mellanmal i studentrestaurangen ocksa ingar

produkter som &r latta att ta med sig, sasom fyllda bréd, mjélkprodukter och frukt.

Mer information om idrottares kost finns pa adressen
www.terveurheilija.fi (pa finska).

67


www.terveurheilija.fi

For att sakra kvaliteten och utveckla verksamheten ar det viktigt att félja upp och utvardera hur
rekommendationen om maltider for hégskolestuderande foljs, kvaliteten och mangsidigheten
i fraiga om studentmaltiderna, genomférandet av maltidsservicen och maltidernas popularitet.
| uppféljningen och utvarderingen deltar bade hégskolan och den som skdter maltidsservicen. De
studerande deltar i utvarderingen genom att lamna kundrespons och genom att vara medlem-
mar i kund- eller restaurangkommittéerna. Dessutom utfor FPA granskningar av restauranger som
beviljats ratt till maltidsstod for hogskolestuderande, livsmedelstillsynen vervakar livsmedelssa-

kerheten och SHVS utfér kontroller av sundheten, tryggheten och valbefinnandet i hégskolorna.

Hogskolan och den som producerar maltidsservicen bor tillsammans komma 6verens om pa
vilket satt studentmaltiderna foljs upp och utvarderas. Definitionen borde vara klar redan néar
maltidsservicen konkurrensutsatts. Under uppfoljningen kan man utreda om maltiderna mot-
svarar hogskolans mal for valbefinnande och hallbar utveckling och de avtal som ingatts med
maltidsservicen. Det ar viktigt att utéver den naringsmassiga kvaliteten pa maltiderna folja upp
om maltiderna ar ordnade sa att de studerande hinner ata tillrackligt lugnt under pauserna och
hur restaurangens 6ppettider stoder en smidig studiedag och maltidsrytmen ocksa nar det géller
tillgdngen till mellanmal. De mal gillande naring och vilbefinnande som stéllts upp fér mal-
tidsstunderna kan bara nas nar de studerande kan dta en mangsidig maltid som uppfyller re-
kommendationens kriterier tillsammans i lugn och ro och nar de ocksa har majlighet att képa

halsosamma mellanmal.

Det rekommenderas att studentrestaurangen féljer upp de studerandes, personalens och andra
kunders kundtillfredsstéllelse, deltagandet i maltiderna, atgangen av matratter samt matsvinnet
regelbundet. Restaurangverksamheten och den serverade matens naringsmassiga kvalitet f6ljs
upp och utvarderas bade pa det satt som anges i serviceavtalen och internt som en del av mal-

tidsservicens egenkontroll, sjdlvvarderingen av verksamheten och kvalitetsstyrningen.

Man kan rapportera om hur studentmaltiderna realiseras t.ex. pa féljande satt:
e maltidsservicens kvalitetssystem

den naringsmassiga kvaliteten pa studentmaltiderna (hur minimikraven uppfyllits)

deltagande i maltiderna (% av de studerande)

kundrespons

ratternas, maltidsdelarnas och ravarornas atgang (uppféljning av anvindningen av gronsaker
inraknad)

uppféljning av anvandningen av narproducerade och ekologiska produkter (enligt uppstallda
mal)

andelen inhemska ravaror (%)

uppfoljning av matsvinnet och resultatet av den

den serverade matens koldioxidavtryck

hur de studerande deltagit i utvecklingen av maltiderna



beskrivning av samarbetsformerna och information om utfallet
genomfdrda teman, evenemang och kampanjer
hur de studerande har informerats om maltids- och naringsfragor.

De viktigaste atgiarderna och redskapen i den hogskolespecifika
uppfoéljningen och utvarderingen

5.1

| hégskolan drar man tillsammans upp riktlinjer for malen med maltidsservicen. Utfallet f6ljs
upp och utvirderas arligen tillsammans med den som producerar maltidsservicen.

Respons om hur maltidsservicen lyckats och om kvaliteten pd maten samlas in fortlopande
med hjalp av olika responssystem, t.ex. via mobilen. Responsen besvaras pa ett gemensamt
overenskommet satt.

I hogskolan finns en kund- eller restaurangkommitté.

Deltagandet i maltiderna foljs upp som portionsuppfoljning i kassasystemen.

Hur maltidsservicen omsatts i praktiken utvarderas pa ratternas atgangsniva. Informationen
anvands nar recept utvecklas och produkter utformas samt vid uppfoéljningen av malen for
hallbar utveckling.

Maltidsservicens funktionella processer har beskrivits och uppféljningsredskapen och upp-
foljningsmetoderna har faststallts gemensamt. Portionerna framstalls i enlighet med narings-
rekommendationerna och andra 6éverenskomna kvalitetskriterier.

Verktyget for bedomning av studentmaltidernas naringskvalitet.

FPA:s granskningar av studentrestaurangerna.

Studerandehalsovarden utfér kontroller av sundheten, tryggheten och vilbefinnandet.

Deltagande i maltidsstunderna och respons fran studerande

Uppfdljningen av de studerandes deltagande i maltidsstunderna (dygns-, vecko- eller ars-

uppféljning) ar en viktig matare pa hur verksamheten lyckats. Utéver uppféljningen av de

studerandes deltagande ar det ocksa viktigt att folja upp hur hégskolans hela personal deltar

i maltiderna.
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Responsen som fatts fran de studerande, personalen och de 6vriga matgasterna ar central i
utvecklandet av maltidsservicen. De studerande och personalen uppmuntras att ge fortlépande
respons och utvecklingsforslag i fragor som galler maltidsservicen. | arbetet med att utveckla
studentmaltiderna understdder ett direkt och interaktivt responssystem bast konkreta forbatt-
ringsatgarder (sdsom ett elektroniskt responssystem, responsboxar eller responstavlor, respons-
haften, en responsautomat/QR-kod, sociala medier). Med hjalp av responsen kan man utveckla

restaurangens verksamhet.

Respons, de studerandes personliga utvarderingar av sitt deltagande i maltidsstunderna och
utvecklingsforslag som galler maltidsservicen kan snabbt och effektivt samlas in i form av ett
samarbete mellan maltidsserviceproducenten och hogskolan t.ex. med hjalp av enkla elektro-
niska enkater. Ocksa studerande- eller studentkdrerna och studentorganisationerna kan utfora
dem. Responsen och resultaten av de elektroniska kundenkaterna samt utvecklingsforslagen

behandlas i de restaurangspecifika kund- eller restaurangkommittéerna.

5.2 Sjdlvvardering av verksamheten och egenkontroll

Intern kvalitetsrevidering av maltidsservicen, dvs. utvardering av kvaliteten, t.ex. en gang per ar re-
kommenderas som sjalvvarderingspraxis. Revideringen fungerar som interaktiv vagledningspraxis
och framjar en maltidsservice av jamn och hog kvalitet som féljer rekommendationerna och avta-
len. Beddmningen kan kombineras med samarbetsméten, under vilka kvaliteten och det praktiska
utférandet (servicens kvalitet, maltidernas innehall, forverkligade portionsstorlekar, kundtillfreds-
stéllelse, matsvinn osv.) utvarderas tillsammans med representanter for hégskolan, studerandehal-

sovarden, de studerande, personalen och till exempel kund- eller restaurangkommittén.

Att maltidsserviceféretagen agerar ansvarsfullt dr en viktig forutsattning for att rekommenda-
tionerna ska kunna omsattas i praktiken. Matens naringskvalitet och hur den ska uppratthallas
maste beaktas i all verksamhet, i uppratthallandet av personalens kompetens och i egenkontrol-
len. Egenkontrollen &r viktig, eftersom studentrestaurangerna sjdlva ansvarar for att maltiderna
motsvarar rekommendationerna ocksa i fraga om naringskvaliteten. Vid egenkontrollen kont-

rolleras bl.a. att standardrecepten foljs.

Inom egenkontrollen fokuseras ofta pa sdkerstillandet av den mikrobiologiska sikerheten. En
omfattande kvalitetskontroll krdver ocksa att de som producerar maltidsservicen férbinder sig
till ndringskvaliteten. Som en del av den egna uppféljningen av naringskvaliteten kan man t.ex.
kontrollera salthalten i soppor. Fér matningen kan man anvanda en saltmatare, som ar lamplig

for matning av salthalten i soppor, saser och andra vatskerika matratter.

Den serverade matens ndaringskvalitet

Uppfoljningen av studentmaltidens naringskvalitet ar en kontinuerlig process, genom vilken den

som producerar maltidsservicen sidkerstiller att maten motsvarar rekommendationerna. Upp-



Tabell 9. Naringsfaktorer som ska féljas upp.

Naringsfaktorer som ska féljas upp Enhet

Energi kJ/MJ, kcal
Kolhydrater E-%

Protein g/maltid, E-%

Fett g/100 g, g/maltid, E-%
Mattat fett g/100 g, g/maltid, E-%
Fiber* g/100g

Socker* g/1004g

Salt* g/1009g

*

Det kravs ingen maltidsspecifik berdkning av fiber, socker och salt, men maltidskomponenterna ska uppfylla de minimikrav pa den
naringsmassiga kvaliteten som stallts upp for de har ndringsfaktorerna.

foljningen omfattar alla stadier: planeringen av menyer och livsmedelsupphandlingar, utvecklan-

det av produkt- och receptsamlingen samt tillredningen och serveringen av maten.

| avtalsdokument som gjorts upp mellan hégskolan och den som producerar maltidsservicen
anges konkret vad som avses med en maltid som féljer rekommendationen om maltider for
studerande. Hur naringsrekommendationerna omsétts i praktiken kan féljas upp och matens
naringsmassiga kvalitet sikerstallas endast da det av dokumenten framgar en exakt beskrivning
av menyn, typerna av maltider som serveras, minimikraven pa maltidskomponenternas narings-
massiga kvalitet och uppgoérandet av naringsvardeskalkyler (se tabell 9). Dessutom faststélls
uppfoéljningsintervallen och uppféljningsmetoderna samt rapporteringssattet och det samarbe-
te som hor till uppféljningen med den som bestéllt maltidsservicen. Det ar ocksa viktigt att

komma Overens om hur respons ska ges och hur man agerar nar avvikelser uppstar.

En noggrann uppfoljning av naringsinnehallet forutsatter att det raknas ut pa matratts- och mal-
tidsniva (se tabell 9). | maltidsservicen ar utrdknandet av maltidernas naringsinnehall ett prak-

tiskt redskap for att utveckla receptsamlingen och maltidshelheterna.

For uppfoljningen av kriterierna fér naringskvaliteten bor det i kdket finnas beskrivningar av hur

man sakerstaller att naringskvaliteten uppfylls.

Maltidernas niringsmaissiga kvalitet kan sdkerstillas pa foljande satt:

e naringsvardeskalkyler i de produktionsstyrningssystem som maltidsservicen anvander

e menyplanering och standardrecept foér maltider som féljer rekommendationen och som tagits
fram eller skraddarsytts sa att de passar den egna produktionen och kundkretsen

e naringsvardet hos de egna recepten rdknas ut med hjalp av naringssammansattningsdata-
basen Fineli

e uppgifter om ratternas naringsvarde per 100 g for de maltider som féljer rekommendationen
om maltider for hogskolestuderande (jfr minimikraven fér naringskvaliteten)

e maltidernas naringsvarde raknas ut och sakerstalls t.ex. med hjalp av standardrecept i maltids-
systemet Hjartmarket (https:/ammattilaiset.sydanmerkki.fi/ammattikeittiot/nain-sydanmerkki-
saadaan-kayttoon och https:/ammattilaiset.sydanmerkki.fi/ammattilaisreseptit, pa finska,
https:/www.sydanmerkki.fi/sv/)


https://ammattilaiset.sydanmerkki.fi/ammattikeittiot/nain-sydanmerkki-saadaan-kayttoon
https://ammattilaiset.sydanmerkki.fi/ammattikeittiot/nain-sydanmerkki-saadaan-kayttoon
https://ammattilaiset.sydanmerkki.fi/ammattilaisreseptit
https://www.sydanmerkki.fi/sv/

e anvandning av fardiga recept som uppfyller kriterierna (tillgangliga pd varuleverantérernas
webbplatser)

e beskrivning av de yrkesfardigheter och den kompetens som kokspersonalen ska ha

e beskrivning av en modellmaltid for kunden.

Den naringsmassiga kvaliteten pa en studentmaltid kan uppskattas grovt med hjalp av det verk-
tyg for bedomningen av studentmaltidernas naringskvalitet, som tagits fram for den har rekom-
mendationen i samarbete med Hjartférbundet (bilaga 5, s. xx). Verktyget beskriver den sanno-
lika naringskvaliteten pa maltiderna. Fragorna galler livsmedelsupphandlingar, matlagningssatt
och matens naringskvalitet samt information om valet av mat och kundvigledning. Verktyget
ar ett hjalpmedel for egenkontroll av maltidernas naringskvalitet, men det garanteras inte att
kriterierna i den har rekommendationen uppfylls bara for att man uppfyller punkterna i verk-
tyget. Verktyget kan vara till nytta i planeringen av verksamheten, nar man forbereder sig for att
ansoka om ratt till FPA:s maltidsstéd for restaurangen. Dessutom kan verktyget anvandas for
utbildning och inskolning av personalen, den interna kontrollen vid verksamhetspunkten och

som forberedelse infor FPA:s dvervakning och kontrollbesok.

5.3 Uppfdljning av matsvinnet

Uppfdljningen av atgangen pa mat och matsvinnet (produktions-, serverings- och tallrikssvinnet)
utgor en vasentlig del av produktutvecklingsarbetet och utvarderingen av hur bestallnings- och
leveranssystemet fungerar. Den ar samtidigt ocksa en viktig metod for att hantera belastning-
en pa miljén och minska mangden bioavfall. Maten som slangs i bioavfallet hojer kostnaderna
och belastar miljon i onddan. Alla bar ansvar for att matsvinnet minskas (se Hallbara matval och

minskat matsvinn, kapitel 2, s. xx).

Den sammantagna uppfdljningen av matsvinnet kan vara en del av hogskolegemenskapens
gemensamma ansvarsverksamhet och miljéfostran, dir olika studerandegrupper turvis ingar som
delaktiga och ansvariga aktorer bl.a. med olika teman och evenemang.

Det finns och utvecklas olika digitala uppfoéljningsformer fér uppféljningen och hanteringen av
matsvinnet med hjalp av saval egenkontroll som olika vagfunktioner. Vid studentrestaurangerna
ar det viktigt att uppmuntra och styra kunderna till att minska matsvinnet ocksad med hjalp av
olika evenemang och teman. Matsvinnet ska foljas centralt restaurangspecifikt for varje dag
och mangden svinn ska jamféras med den arliga mangden bioavfall. Man ska aktivt ingripa i
eventuella avvikelser och utveckla restaurangens processer och matutbud. Svinnet ar ett nytt

nyckeltal for [6nsamhet och ansvarsfullhet inom restaurangbranschen.

5.4 Myndighetstillsyn

FPA:s tillsyn och kontroll

Maltiderna for hogskolestuderande stdds med hjalp av ett understéd per maltid (maltidsstod), som

betalas till restaurangerna i form av statsunderstdd. Statsunderstodslagstiftningen férutsatter att



den som beviljar understddet ser till att 6vervaka statsunderstodet pa behorigt satt och tillrackligt
genom att inhdmta uppgifter om anvandning och uppfdljning av statsunderstddet samt andra
uppgifter liksom genom att vid behov utfora granskningar. FPA utfér som utbetalare av stats-

understédet granskningar av de restauranger som beviljats ratt att sélja maltidsstodda maltider.

Vid FPA:s granskningar av studentrestaurangerna kontrolleras om férutsattningarna for betal-
ning av maltidsstod uppfylls, om restaurangen fakturerat ratt belopp for maltidsstodet, pa vilket
satt kriterierna i rekommendationen om maltider for hogskolestuderande foljs i restaurangen
och hur matserveringen har ordnats. Hur kriterierna i rekommendationen uppfylls 6vervakas
ocksa i samband med att ratten till maltidsstdd beviljas. Vid behov kontaktas restaurangen ock-
sa pa basis av mottagen kundrespons. For granskningen samlar man in information bade pa

forhand och pa plats i restaurangen.

Om granskningen skrivs en inspektionsberattelse och i den antecknas ocksa eventuella av-
vikelser och de tidsfrister man har kommit 6verens om for korrigeringen av dessa. Inspektions-
berattelsen sinds till dem som deltagit i granskningen fér kinnedom och fér eventuella atgarder.

FPA foljer upp att de avvikelser som framkommit vid granskningen korrigeras under tidsfristen.

Egenkontroll som forutsatts i livsmedelslagstiftningen

Livsmedelslagstiftningen forutsatter egenkontroll av aktérer inom livsmedelsbranschen, efter-
som en aktor ansvarar for livsmedelssidkerheten i det féretag som denne driver. Med egenkon-
troll avses ett system, genom vilket aktoren stravar efter att sakerstalla att livsmedlen ar sikra
och uppfyller kraven i livsmedelslagstiftningen. Aktéren maste kunna identifiera de sikerhets-
risker som ar forknippade med den egna verksamheten och de hanterade livsmedlen och kunna
hantera riskerna.

God livsmedelshygien utgor en viktig del av matserveringen och stéder genomférandet av na-
ringsrekommendationerna i praktiken. Den innebér bl.a. att maltidsmiljon ar valskott, att serve-
ringslinjerna och redskapen ar rena och att livsmedlen ar hogklassiga och sdkra och allt detta

paverkar maltidsstundens attraktionskraft.

En god livsmedelshygien sikerstills av en yrkeskunnig maltidsservicepersonal. Det viktigaste
i personalens verksamhet ar att handhygienen ar god, att skyddskladsel anvands, att tempera-
turen pa livsmedlen ar under kontroll, att korskontaminationer férhindras och att lokaler och
redskap ar rena och i skick. Genom att iaktta god livsmedelshygien kan man servera siker mat
och férebygga matforgiftningar.

Oivasystemet som en del av livsmedelstillsynen

En Oiva-smilis pa en synlig plats vid dorren berattar att sidkerheten kring maten &r i skick i
restaurangen och att det ges korrekt information om maltiderna. Oiva ar ett nationellt system

for livsmedelstillsyn som koordineras av Livsmedelsverket4'. Inom Oiva inspekterar lokala livs-

41 Oiva-systemet https:/www.oivahymy.fi/sv/framsida/


https://www.oivahymy.fi/sv/framsida/

medelstillsynsmyndigheter ett objekt och bedémer med hjalp av smilisar livsmedelssdkerheten,
sasom egenkontrollen, livsmedelshygienen och produkternas sdkerhet, i restauranger, butiker
och livsmedelsforetag. For att man ska fa det bredaste smilet forutsatts att livsmedelslagstift-

ningen foljs.

Smilisarna dr bedomningsresultat som ges inom Oiva. Den som producerar maltidsservicen ska
lagga fram bedomningsresultaten sa att kunderna latt far syn pad dem. Resultaten av kontroll-
besoket offentliggdrs ocksa i form av Oiva-rapporter pa webben. D3 Oiva-smilisen smilar (©), ar
allt bra ur matgastens synvinkel. En stram eller sur smilis berattar pa motsvarande satt att nagot

maste atgardas eller att laget ar daligt.

https:/www.oivahymy.fi/sv/for-foretag/bildbank/

Kontroll av sundheten, tryggheten och vdlbefinnandet vid laroanstalten

Den kontroll av hilsoférhallandena i laroanstaltsmiljon och laroanstaltsgemenskapen som avses
i hdlso- och sjukvardslagen (1326/2010, 17 §)*2 géller alla hogskolor. Kontrollerna genomfors
med tre ars mellanrum och for dem svarar studerandehalsovarden i samarbete med andra val-
fardsaktorer, dvs. representanter for laroanstalten, studerande, hilsovardsinspektéren, en re-
presentant for personalens foretagshalsovard, en arbetarskyddsfullmaktig, kommunens teknis-
ka sektor och andra behdvliga experter. Malet med kontrollerna ar att garantera de studerande

en sund, trygg och vilmaende studiemiljé och studiegemenskap.

Studentmaltiderna har en betydande roll nar det géller att stédja hilsoframjande matvanor samt
att uppratthalla studieférmagan och den dagliga orken. Vid kontrollerna utgér studentmaltider-
na och hur de genomférs ett eget delomrade. Det ar viktigt att studentrestaurangen ar repre-

senterad i den grupp som bedémer hur sund och saker studiemiljon ar.

Nar det giller maltiderna beaktas féljande faktorer vid kontrollerna:

® Finns det en kund- eller restaurangkommitté i hégskolorna?

e Planeras och utvecklas matserveringen i samarbete mellan hogskolorna, maltidsserviceprodu-
centerna, studerandehalsovarden och de studerande?

e Beaktas minimikraven enligt ndringsrekommendationerna som absoluta urvalskriterier i kon-
kurrensutsattningen av studentrestaurangerna?

e Hurdana ar resultaten av studentrestaurangens senaste enkit om kundtillfredsstallelse?

Med hjilp av en enkat utreds vad de studerande tycker om féljande faktorer

gaillande matserveringens lokaler och funktion:

e Stoder ordningsféljden pa linjen ett hidlsosamt atande?

e Ar studentrestaurangen trivsam?

e Erbjuds det hilsoframjande mellanmalsalternativ i studentrestaurangen?

® Far de studerande information om hur hilsosamma studentrestaurangens maltidsalternativ
ar?

42 Halso- och sjukvardslagen 1326/2010. http:/www.finlex.fi/sv/laki/ajantasa/2010/20101326


https://www.oivahymy.fi/sv/for-foretag/bildbank/
http://www.finlex.fi/sv/laki/ajantasa/2010/20101326

Vid hogskolorna kommer man éverens om kontrollverksamheten lokalt. Det ar studerandehal-
sovarden som har samordningsansvaret. | hdgskolorna anses det viktigt att de studerande deltar
i kontrollverksamheten for att man ska kunna samla in den kunskapsbas som behévs om hur

halsosamma studentmaltiderna ar och hur maltidsrekommendationerna uppfylls.

Kontrollerna av studiemiljon och studiegemenskapen ar en del av den 6vergripande utvecklingen
av maltidsservicen. En kontroll bestar av bakgrundsinformation som samlats in fran flera hall, ob-

servationer som gjorts under en inspektionsrunda samt enkéter till studerande och andra aktorer.

Den insamlade informationen analyseras och utifran den bedéms verksamheten. Om kontrollen
sammanstalls en rapport i vilken de observerade andringsbehoven antecknas. De konstaterade
andringsbehoven satts i prioriteringsordning och for att atgarda dem utarbetas det en eventuell
plan. Det dr hégskolans och studerandehilsovardens uppgift att arligen félja upp den korrige-
ringsprocess som foéranleds av de brister och dndringsbehov som framkommit i bedomningen.

Rapporten med slutsatser [amnas for kannedom till alla som deltagit i bedomningsbesoket.

Hogskolorna ar de studerandes och personalens gemensamma studie- och arbetsplatser och
dar formar goda fysiska, psykiska och sociala forhallanden en sund och trygg studie- och arbets-
miljo. Dessa tillsammans skapar forutsattningarna for halsa och vélbefinnande i studiegemen-

skapen och for uppratthallande av studie- och arbetsférmagan.

Kallor:

Tuovila, T, Seilo, N och Kunttu, K. Guide for studerandehalsovarden 2020. Social- och hélso-
vardsministeriets publikationer 2020:17. http:/urn.fi/URN:ISBN:978-952-00-5425-0

Institutet for halsa och valfard 2015. Marke Hietanen-Peltola & Ulla Korpilahti (red.).
Terveellinen, turvallinen ja hyvinvoiva oppilaitos: Opas ympariston ja yhteisén moni-
alaiseen tarkastamiseen. http:/urn.fi/URN:ISBN:978-952-302-505-9 (pa finska)

5.5 Riksomfattande uppféljning

Uppfdljningen av befolkningens och olika aldersgruppers naringslage pa nationell niva skoéts av
Institutet fér halsa och valfard (THL). Det finns knappt med information om malgruppens kost,
eftersom nagon regelbunden uppféljning av matkonsumtionen och naringslaget bland hogskole-
studerande inte gjorts. THL ansvarar for genomférandet av halso- och valfardsundersékningen av
hogskolestuderande (KOTT). Ar 2021 genomférs KOTT-undersdkningen i samarbete mellan THL
och FPA. For tidigare KOTT-undersékningar har SHVS svarat och den senaste ar fran 201643,

Undersokningen producerar heltidckande och regelbunden information om de studerandes val-
fard och halsa. Genom KOTT-undersékningen utreder man hogskolestuderandes fysiska och
psykiska halsa, levnadsvanor, upplevda valbefinnande och sociala relationer, faktorer som pa-

verkar dessa samt studieformagan och stédbehov med anknytning till denna.

43 Halso- och vélfardsundersokning av hogskolestuderande (KOTT) 2016: https:/thl.fi/sv/web/thlfi-sv/forskning-och-expertarbete/
befolkningsundersokningar/halso-och-vardsundersokning-av-hogskolestuderande-kott-
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Studerande uppmuntras till att vélja en allsidig studentmaltid som frimjar hdlsan och omfattas
av maltidsstod. Man bor siatta upp ett gemensamt nationellt mal for alla hogskolor om att del-
tagandet i studentmaltiderna ska 6ka i forhallande till antalet studerande och detta borde ocksa
anvdndas som nationell uppféljningsindikator.

Den som deltar i KOTT-undersokningen producerar referensinformation som kan anvandas i

planeringen, utvecklingen och utvarderingen av den egna verksamheten.

Uppfoljningsinformation om studentmaltiderna och hur de studerande deltar i dem fas
som en del av hilso- och valfardsundersékningen av hogskolestuderande (KOTT-under-
sokningen, THL och FPA).



Malet med studerandehalsovarden ar att framja de studerandes hélsa, valbefinnande och stu-
dieformaga. Dess uppgift ar att ordna halso- och sjukvardstjanster for studerande i enlighet med
innehallet i hdlso- och sjukvardslagen (1326/2010). Arbete med studiemiljon och i studiegemen-
skapen ar verksamhetsformer for studerandehalsovarden. Alla dessa har en anknytning till na-
ring. Maltider for hogskolestuderande som ordnas i enlighet med rekommendationerna ar en del
av det hdlsoframjande arbetet med studiemiljon och i studiegemenskapen. Dessutom innefattar
halsovagledningen dven kostvagledning och naringsterapi ar en del av sjukvardstjansterna inom
primarvarden. | alla verksamhetsformer ingar ocksa mentalvardsarbete, alkohol- och drogarbe-
te, framjande av den sexuella hilsan samt framjande av munhalsan och mun- och tandvard (se
tabell 10).44

Tabell 10. Verksamhetsformer och tjdanster i studerandehdlsovarden.

Verksamhetsformer De viktigaste tjansterna

Studiemiljon och - Regelbundet samarbete med intressentgrupper, i synnerhet laroanstalter och stude-
studiegemenskapen randeorganisationer (elevhilsan pa andra stadiet)

- Sakkunnigverksamhet

- Halsoframjande information

- Granskningar av studiemiljén med tre ars mellanrum och arlig uppféljning.

Halsovardstjinster - Halsovagledning individuellt och i grupp*

Uppfoljning och framjan- |- Periodiska hidlsoundersékningar

de av halsan, valbefinnan- - Undersdkningar som utférs av hilsovardare och lakare
det och studieféormagan - Mun- och tandundersékning och upprattande av vardplan
pa individniva - Foérebyggande mun- och tandvard

- Forebyggande av smittsamma sjukdomar (halsoundersékningar, vaccinationer enligt
det nationella vaccinationsprogrammet)

- Familjeplanering

- Studierelaterade undersékningar, intyg och utlatanden som krévs enligt lagen om
smittsamma sjukdomar och den 6vriga lagstiftningen

- Reseradgivning inbegripet utbytesstudier. Den studerande skaffar resevaccin sjalv,
men vaccinationen kan utféras av studerandehalsovarden.

- Grundlaggande psykologiska undersokningar, pa andra stadiet ar det bra att komma
Overens om arbetsférdelningen mellan elevhilsans och studerandehalsovardens

psykologer.
Sjukvardstjanster - Bedomning av vardbehovet
Sjukvards- och mun- och |- Icke-bradskande vard inbegripet vard som ska ges inom 1-7 dagar
tandvardstjanster inom - Vard som forutsatter kompetens av en specialistldkare eller specialisttandlakare,
primarvarden men patienten hor inte enligt nivastruktureringen till den specialiserade sjukvarden

- Laboratorieservice och bilddiagnostik inom primarvarden i anslutning till diagnostik
och behandling av sjukdomar

- Fysioterapi

- Naringsterapi

- Talterapi som anknyter till utbildningsomradet (inledande utredningar av réststor-
ningar hos personer som utexamineras som yrkestalare)

*

| lagstiftningen (halso- och sjukvardslagen 13 § och SRF 338/2011) anvands termen halsoradgivning, som allt oftare numera kallas
halsovégledning eller patienthandledning.
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Verksamhetsprinciperna for studerandehélsovarden ar studerandefokusering, tidigt ingripande
och sektorsdvergripande samarbete. Lagstiftningen forutsatter att studerandehalsovarden aren
enhetlig helhet, som ska framja hilsa, vilbefinnande och studieférmaga samt vid behov fungera
i smidigt samarbete med den specialiserade sjukvarden och ldroanstalternas valfardsaktorer.
| lagen om studerandehalsovard for hogskolestuderande (695/2019)45 féreskrivs det om FPA:s
skyldighet att ordna och SHVS skyldighet att producera studerandehalsovard fér hégskolestu-
derande.

Halsovagledning inom studerandehalsovarden hor till uppgifterna for alla yrkesutbildade per-
soner inom hélso- och sjukvarden. Den ska vara en aktiv och malinriktad verksamhet som syf-
tar till att framja den studerandes halsa pa ett dvergripande satt. Halsovagledningen innefattar
en bedomning av stédbehovet och den bygger pa yrkeskompetens och sakkunskap. Genom
vagledning férsoker man 6ka den studerandes hilsomedvetenhet med utgangspunkt hos den
studerande sjalv och vid behov ge stod i férandring av levnadsvanor och i egenvard. Inom stude-
randehilsovarden ar ett viktigt satt att ordna hilsovagledning hilsoenkater som vid behov leder
till hdlsoundersdkningar och som enligt lagen (hilso- och sjukvardslagen 1326/2010, statsradets
forordning 338/2011) ska ordnas for forsta arets studerande. Med hjalp av informationen fran
hilsoenkiten och vid hilsoundersékningarna stravar man efter att fa en helhetsuppfattning
om den studerandes hélsa, valbefinnande och studieformaga. | responsen pa hilsoenkiten och
vid halsoundersdkningarna vagleds de studerande till att ta ansvar for sin egen halsa och traffa

halsoframjande val.

En elektronisk halsoenkét sinds till alla férsta arets hogskolestuderande och i den finns riktade
fragor ocksa kring kosten. | enkaten utreds bl.a. kvaliteten pa kosten, antalet maltider, den stu-
derandes férhallande till mat och den studerandes vikt. Alla som svarat pa enkaten far personlig
respons baserad pa sina svar och vid behov ges ocksa halsovagledning om kosten eller en kallel-
se till ett halsomote. Till ett personligt hdlsomote kallas de studerande som pa basis av enkaten

ar i behov av det eller har meddelat att de 6nskar det.

Nar den studerande hinvisas fran studerandehélsovarden till andra tjanster, ska detta alltid ske
i samarbete med den studerande och med den studerandes tillatelse. Studerandehalsovarden
ar bunden av sekretess- och tystnadsplikt (lagen om yrkesutbildade personer inom hilso- och
sjukvarden 559/1994, lagen om offentlighet i myndigheternas verksamhet 621/1999, dataskydds-
lagen 1050/2018, EU:s allmanna dataskyddsforordning (EU) 679/2016).

Inom studerandehélsovarden utfors ocksa halsoframjande arbete som ar en lagstadgad, plane-
rad och organiserad verksamhet for att framja den studerandes halsa, valbefinnande och studie-
formaga. Nar det galler att framja halsan dr den studerandes kost en av de viktigaste fragorna.
Inom studerandehilsovarden tillhandahalls de studerande information om kost som uppratt-

haller studieformagan, bl.a. i form av ett informationspaket om kosten pa webben och i form

45 Lagen om studerandehélsovard fér hdgskolestuderande 695/2019. https:/www.finlex.fi/sv/laki/alkup/2019/20190695
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av digitala kostgrupper. Nar man inom studerandehalsovarden bygger upp digitala tjanster och
innehall om kosten, bér man dra nytta av en naringsterapeuts kunskaper och annan multiprofes-

sionell kompetens inom studerandehalsovarden.

6.1 Kostvdgledning inom studerandehdlsovarden

Kostvagledning ar en del av den hélsoframjande verksamheten och av forebyggandet och be-
handlingen av folksjukdomar. Inom studerandehélsovarden ges kostvagledning vid behov i
samband med alla besdk pd mottagningen med beaktande av de studerandes sarskilda behov,
sasom eventuell 6ver- och undervikt, fododmnesallergier, specialdieter, atstérningar och andra
sjukdomar. Det ar viktigt att den studerandes specialdiet utreds, eftersom den ocksa kan paver-
ka utredningen av nagot annat hélsotillstdnd och behandlingen av sjukdomar. Den studerande
ska sjalv informera maltidsservicen om specialdieten pa en separat blankett pad det satt som
overenskommits med varje studentrestaurang. Ett ldkarintyg for en medicinsk specialdiet kan
man fa av den behandlande ldkaren eller enligt behov av studerandehilsovarden. Vid behov kan

den studerande ocksa hanvisas till naringsterapitjanster.

Syftet med kostvagledningen ar att ge den studerande kostinformation som framjar halsan, val-
befinnandet, studie- och funktionsférmagan, livskraften och inlarningen. Med hjalp av kostvag-
ledning kan man stddja de studerandes valbefinnande och viktkontroll samt forebyggandet av
folksjukdomar. Ett regelbundet och tillrdckligt matintag stéder en sund relation till maten och
forebygger overvikt och atstorningar. Inom studerandehalsovarden tillhandahalls en aktiv och
malinriktad halsovagledning i fragor som galler kosten. Kostvagledningen och naringsterapeu-

tens tjanster produceras jamlikt oberoende av den studerandes studie- eller bostadsort.

Under halsoundersokningen eller sarskilt under ett mottagningsbesék som fokuserar pa kost-
vagledning kartlaggs den studerandes matvanor, sdsom maltidsrytmen, regelbundenheten i
itandet, matens mangsidighet och eventuella begransningar i kosten, storleken och kvaliteten
pa portionerna, konsumtionen av drycker och olika fédodmnens andel i kosten i relation till den
studerandes berdknade energibehov. Med den studerande diskuterar man ocksa alkoholkon-
sumtion och de skadliga effekterna av den. Det ar viktigt att lyssna pa den studerandes eget
informationsbehov och den egna uppfattningen om dtandet och férhallandet till mat och att
ingripa i de bekymmer som den studerande tar upp. Bakom problem med dtandet kan det ocksa

finnas sociala eller psykiska orsaker, som det kan vara bra att bli medveten om och beakta.

Ur naringsmassig synvinkel ar det nédvandigt att bedoma den studerandes kost med avseende
pa kvaliteten pa de konsumerade fetterna, konsumtionen av salt och socker samt tillrdckligt in-
tag av fiber, D-vitamin, folat och jarn (se ytterligare information i bilaga 8). Fér studerande som
foljer en specialdiet pa grund av fédodmnesallergier, sjukdomar eller av andra orsaker ar det
ytterst viktigt att bedéma det naringsmassiga innehallet i kosten och eventuellt behov av kost-

tillskott. Fér dem som féljer vegandiet ska alltid sékerstallas att tillréckligt intag av B_,-vitamin,



kalcium, jod och D-vitamin &r tryggat, t.ex. med hjalp av berikade livsmedel eller kosttillskott.
Vid konstaterad anemi ska man alltid kontrollera kosten som helhet och jarnkallorna (se jarnkal-

lor, bilaga 8).

Kostvagledningen inom studerandehalsovarden bygger pa de officiella finska naringsrekommen-
dationerna (se kapitel 2). De yrkesutbildade personerna inom studerandehilsovarden har tillgang
till stédmaterial i vaglednings- och radgivningsarbetet, bl.a. Hialsobyns material om Halsovikt-
huset och Hjartforbundets TOTA-material. For de studerande tillhandahalls manga olika tjanster
for kostvagledning. Narmare information om hogskolestuderandes majligheter till kostvagled-
ning finns pa adressen https:/www.yths.fi/terveystieto/ravitsemus/ruokailutottumukset-ja-
painonhallinta/ (pa finska). Studerandehalsovarden samarbetar med hégskolorna och dem som
producerar maltidsservicen bl.a. genom att delta i olika arbetsgrupper och kommittéer. Samar-

betet beskrivs ndarmare i kapitel 6.

6.2 Devanligaste problemen och sjukdomarna kring dtande

Overvikt och fetma

Overvikt kan ha manga skadliga effekter pa hilsan och vilbefinnandet. Studerande som kanner
att de behover hjalp med viktkontroll eller behandling av 6vervikt kan soka sig till en mottagning
inom studerandehalsovarden. Dar uppmuntrar man ocksa vid behov studerande att sdka sig till

kostradgivning.

Inom studerandehilsovarden utgor identifiering av andringsbehovet grunden fér behandlingen
av overvikt och fetma. Tillsammans med den studerande funderar man 6ver den studerandes
mat- och motionsvanor, forhallandet till kroppen och maten samt livssituationen som helhet.
Som hjalp vid bedémningen av matkonsumtionen och dndringsbehoven kan man t.ex. anvanda
en matdagbok baserad pa digitala fotografier. De studerande kan ocksa viagledas till digitala
grupper som uppmuntrar till sunda atvanor, dar den studerande kan spegla sina dtvanor mot

anvisningar som foljer naringsrekommendationerna.

Atstérningar

Atstorningar ar allmanna psykiska stérningar, som hér samman med ett avvikande atbeteende
och darutover med stord psykisk, fysisk och social funktionsférmaga. Den insjuknades forhal-
lande till mat, vikt och motion &r vanligen snedvridet. Det finns flera olika typer av atstérningar
och de klassificeras som beteendesyndrom férenade med fysiska faktorer. Bland de vanligaste
aterfinns anorexia nervosa, som géller begransning av atandet, bulimia nervosa, som géller be-
gransning av atandet, forlorad kontroll och kompensering samt atypiska dtstorningar, som galler
okontrollerat dtbeteende, av vilka den vanligaste ar hetsatning BED. Viktigare kdnnetecken an
mangden mat som intas och vikten ar dock de tankar och kanslor som styr den insjuknades

atande och liv.
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Det ar studerandehalsovardens uppgift att identifiera de studerande som uppvisar symtom som
tyder pa atstorning. Studerandehélsovarden arbetar med att starka den insjuknade studerandens
vardmotivation, tillhandahalla vard for atstérningar inom primarvarden och vid behov hanvisa
vidare till den specialiserade sjukvarden. Varden av atstérningar bygger vanligen pa en regional
behandlingskedja, som har som mal att trygga gemensam och flexibel praxis for behandlingen
av patienter som lider av atstorningar. Samarbete utférs mellan studerandehalsovarden och pri-

marvarden och den specialiserade sjukvarden i regionen.

Funktionella magbesvar

Funktionella magbesvar forekommer ratt allmant bland studerande. Av dem ar det vanligaste
irritabel tarm (IBS). Vid funktionella magbesvar ar det vanligt med symtom som blir virre mot
kvallen, sdsom svullen mage, gasbesvar och magsmartor samt olika storningar i tarmfunktionen,
t.ex. forstoppning, 16s avforing och oférmaga att tomma tarmen ordentligt. Symtomen varierar
och de blir vanligen varre av stress. Dessutom kan andra psykiska faktorer och vardagsrutiner-
na (sémn, maltidsrytm, motion och aterhdmtning) inverka. Handledningen och behandlingen
av studerande som lider av funktionella magbesvar ar individuell och kraver en insatt sakkun-
nig. Terveyskirjasto har material som kan delas ut som stdd for handledningen av studerande

(https:/www.terveyskirjasto.fi/terveyskirjasto/tk.koti, pa finska).

Hanvisning till studerandehédlsovardens mottagning vid dtproblem

Studerande kan pa grund av dtproblem hanvisas till studerandehalsovardens tjanster fran flera
olika hall. De vanligaste av dem ar en elektronisk hilsoenkat, ett telefonsamtal fér bedémning
av vardbehovet eller kontakt via elektroniska servicekanaler. Problem som har att géra med
atandet kan ocksad komma fram i samband med vilket mottagningsbesok som helst. Bedom-
ningen av vardbehovet och av hur bradskande behovet ar sker i regel per telefon eller via en
elektronisk servicekanal. Utifran den information som fatts vid bedémningen av vardbehovet
och symtomens svarighetsgrad hanvisas den studerande antingen ftill jourvard utanfor stude-
randehalsovarden eller till studerandehalsovarden som ett braddskande mottagningsbestk som

sker inom 1-7 dygn eller som ett icke-bradskande mottagningsbesok.

6.3 Munhidlsan som en del av studerandehdlsovarden

Mun- och tandvarden &r en del av den studerandehilsovard som ska ordnas enligt hilso- och
sjukvardslagen. Under det forsta studiearet skickas en elektronisk hilsoenkat till alla studeran-
de. | den kartlaggs aven faktorer som paverkar den studerandes munhilsa och pa enkaten ges
det ocksa individuell respons om munhélsan. Beroende pa svaren hanvisas den studerande vid

behov till undersékning av munhalsan eller behandling.

De studerande hanvisas till en kontroll av munhalsan minst en gdng under studietiden. Da ut-
reds bl.a. munnens och tdndernas halsotillstand och de riskfaktorer som inverkar pa detta, mat-

vanor och forandringar i munhalsan som orsakats av eventuella andra sjukdomar. | samband
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med kontrollen bedéms behovet av halsoradgivning och andra tjanster. En yrkesutbildad person
inom mun- och tandvarden gor upp en behandlingsplan tillsammans med den studerande och

bestammer tidpunkten fér nasta kontroll i enlighet med det individuella behandlingsintervallet.

Kontroller av munhalsan kan ocksa utforas av en tandhygienist under de behandlingsintervall
som angetts av en tandlakare. Under en screeningundersokning bedémer tandhygienisten om
det finns behov av tandldkarvard och ger anvisningar for egenvard av munnen. Vid behov kan
tandhygienisten ocksa rengora tinderna, ta bort tandsten och ge rdd om skotsel av munnen och

tidnderna med sarskild uppmarksamhet pa sunda mat- och dryckesvanor.

Kosten och munhdlsan

| kosten kan det inga faktorer som forsamrar munhalsan genom att orsaka karies, tanderosion
(kemisk upplésning av emaljytan pa tidnderna) och sjukdomar som drabbar slemhinnorna. Tan-
dernas ytor utsatts alltid for syror, dd man ater energihaltig eller sur mat. Tanderosion &r ett allt

vanligare problem sarskilt bland unga.

Smaitande mellan maltiderna och riklig och ofta upprepad konsumtion av produkter som
innehaller socker gor tinderna mottagliga for karies. Karies ar en lokal infektionssjukdom som
orsakas av bakterier som fast sig pa tdndernas yta, dvs. tandplack, i kombination med socker el-
ler andra kolhydrater som latt fermenteras och lampar sig som naring for kariesbakterier. Plack-

bildning kan ocksa orsaka andra stodjevavnadssjukdomar.

Tandytorna kan skadas ocksa utan inverkan av bakterier och da handlar det om erosion. Syror
som finns i mat eller dryck eller som uppstéts fran magen I6ser upp mineraler pa tandytan, var-
vid ytan frats. Fratningen bérjar da pH-vardet i munnen sjunker under 4. Om pH-vardet sjunker
till 3, blir fratningen tiofaldig. Om pH-vardet fordndras fran 4 till 2, blir fratningen hundrafaldig.
| 1ask, saft, ocksa juice, energidrycker, cider och vin varierar pH-vardet vanligtvis mellan 3 och
4, men pH-vérdet i en enskild produkt kan vara under 3 (se ritning, sid. 83). Langt avancerad
erosion orsakar ilningar och smarta i tinderna. Behandlingen av erosionsskador ar krdvande och

ocksa dyr, om mangden forlorad tandvavnad &r stor.

Alla sura livsmedel och drycker samt s6tsaker, sasom fruktgodis, kan orsaka tanderosion om de
intas upprepade ganger. Vid erosion l6ses tandytan upp av sur vatska, men den blir ocksd mju-
kare och darmed kanslig for mekanisk notning. Att t.ex. bita i hard mat eller gnissla tinder kan i

sadana fall paskynda nétningen av den uppmjukade ytan.

Erosionen kan férebyggas genom att man undviker att inta sura produkter for ofta och att sma-
dta samt genom att man iakttar en regelbunden maltidsrytm. Mat eller dryck som innehaller kal-
cium, sasom ost, mjolk eller sockerfri, kalciumberikad vaxtdryck, minskar erosionen vid maltider

som innehaller sura livsmedel.

Sura laske-, energi- och sportdrycker som innehaller socker orsakar saval karies som erosion.

Osockrade, konstgjort sétade drycker och olika smaksatta vatten utsatter ocksa tanderna for



o Olika dryckers surhet

Du kan drickas dagligen

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

Jamte mjolkbaserade drycker

o S S Te*
Vatten - gront
- hushadllsvatten - svart

- icke smaksatt flaskvatten - vitt

\‘/ Drick endast i samband med maltider och endast
ett glas om dagen, inte stdandigt smuttande

Smaksatta Safter
flaskvatten * - juice
- farskpressad saft
- sugrorssaft
- hemmalagad saft
- nektar
- smoothies

Artificiellt
sotade ldaskedrycker

Energidrycker
Sportdrycker

Sockrade
Iaskedrycker

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

Sotning av drycker med socker eller honung exponerar ocksa tanderna for en syraattack /
orsakad av bakterier. I

erosion, eftersom merparten av dem, liksom vissa ortteer, ar sura. Av de sura dryckerna orsakar
surmjélksprodukter, sdsom surmjélk och naturell yoghurt, inte erosion, eftersom de innehaller
kalcium. Inte heller orsakar mjolk, kaffe eller icke-smaksatt svart, gront eller vitt te erosion och

det gor inte heller icke-smaksatta mineralvatten som endast innehaller kolsyra.

83



Vissa sjukdomar, sdsom atstorningar och refluxsjukdom, kan ocksa orsaka erosion i sadana fall,
da munnen upprepade ganger utsatts for syror pa grund av krikningar eller sura uppstétningar.
Manga lakemedel kan orsaka minskad salivutséndring och darmed muntorrhet. Nar munnen
inte skoljs med saliv, kan syran verka en langre tid i munnen. Da ar det ytterst viktigt att saliven
som skyddar tidnderna inte ersitts med sé6ta eller sura drycker, utan att munnen fuktas och
smorjs med vatten, matolja eller sddan sprej eller gel fér fuktning av munnen som fas pa apo-
teket. Dessutom rekommenderas anviandningen av helxylitolprodukter, eftersom de aktiverar

salivutsondringen och minskar effekten av syrorna och kariesangrepp.

Munsjukdomar forebyggs med sunda matvanor som inbegriper
e en regelbunden maltidsrytm

e anvandning av xylitolprodukter efter maltider eller mellanmal

e vatten som torstslackare

e undvikande av smaitande och drycker mellan maltiderna och mellanmalen

Xylitolprodukter, som pastiller, tabletter eller tuggummi rekommenderas efter maltider och mel-
lanmal. De bor anvandas regelbundet dagligen atminstone efter tre maltider. Den rekommen-
derade dagliga dosen av xylitol &r sammanlagt minst 5 g per dag. Den rekommenderade dosen

uppnas med 6-10 xylitoltuggummin eller xylitolpastiller.

For att framja och uppratthalla munhalsan kravs det utéver sunda matvanor ocksa att tinderna
borstas omsorgsfullt tva gdnger om dagen med fluortandkram, att mellanrummen mellan tan-
derna rengors dagligen, att alkohol konsumeras i mattliga mangder och att tobaksprodukter
undviks helt.

https:/ilovesuu.fi/omahoito/miten-voin-ehkaista-hampaiden-reikiintymista/ (pa finska)
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Betydelsen av maltiderna for hogskolestuderande och
syftet med att understéda maltiderna

En halsosam och mangsidig maltid som foljer naringsrekommendationerna och som intas under
studiedagen stoder de studerandes studieféormaga, ork, halsa och vilbefinnande, uppratthaller
den sociala interaktionen och satter rytmen for studiedagen. Regelbundna maltider uppmuntras
genom maltidsstdd som betalas med statliga medel. Studerande kan képa en férmanlig maltid
pa en studentrestaurang som omfattas av maltidsstodet. Systemet stoder sdledes ocksa de stu-

derandes forsorjning.

Forfattningsgrund och finansiering
Lagen om studiest6d (65/1994)
| 49 § i lagen om studiestdd+¢ (65/1994) foreskrivs det att Folkpensionsanstalten (FPA) inom ra-

men for det anslag som reserverats i statsbudgeten svarar fér beviljande av understod till dem

som forestar studentrestauranger och fér annan forvaltning i samband med detta.

Statsunderstodslagen (688/2001)

| statsunderstédslagen+” (688/2001) foreskrivs om de grunder som ska iakttas vid beviljandet
av statsunderstdd. Narmare bestimmelser om grunderna for understéd kan utfiardas genom

forordning av statsradet (8 §).

Statsunderstdd kan beviljas inom ramen for statsbudgeten eller medlen i en statlig fond utanfor
statsbudgeten. Forutsattningar for beviljande av understod ar bl.a. att andamalet fér understo-
det ar samhaélleligt godtagbart och att understddet ar motiverat med avseende pa de mal som
satts for anvandningen av det. Det ar ocksa viktigt att understodet ar nodvandigt med beaktan-
de av annat offentligt stdd som s6kanden erhallit samt arten och omfattningen av det projekt
eller den verksamhet som ar foremal for statsunderstddet. Beviljandet av statsunderstodet far

inte heller snedvrida konkurrensen. (7 §.)

Statsbidragsmyndigheten ska dvervaka statsunderstddet pa behorigt satt och tillrackligt genom
att inhamta uppgifter om anvandning och uppfdljning av statsunderstdédet samt andra uppgifter

liksom genom att vid behov utféra granskningar (15 8§).

Statsradets forordning om grunderna for maltidsstod for hogskolestuderande (375/2020)

| statsradets forordning om grunderna fér maltidsstod for hogskolestuderande#® (375/2020) fo-
reskrivs om forutsattningar for beviljande av understod, maltider som berattigar till understod,

maximipris for maltiderna och hogskolestuderande som har ratt till rabatt per maltid.

46 Lagen om studiestdd 65/1994 https:/www.finlex.fi/sv/laki/ajantasa/1994/19940065#a11.6.2020-451
47 Statsunderstddslagen 688/2001 https:/www.finlex.fi/sv/laki/alkup/2001/20010688

48 Statsradets forordning om grunderna for maltidsstod for hogskolestuderande 375/2020.
https:/www.finlex.fi/sv/laki/alkup/2020/20200375
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Lagen om offentlig upphandling och koncession (1397/2016)

Lagen om offentlig upphandling och koncession#® férpliktar hégskolorna att konkurrensutsatta
restaurangtjansterna. Enligt lagen ska den upphandlande enheten behandla deltagare i upp-
handlingsférfaranden och andra leverantorer pa ett likvardigt och icke-diskriminerande satt

samt forfara 6ppet och med beaktande av proportionalitetskraven (3 §)5°.

Mervdrdesskattelagen (1501/1993)

Skatt ska inte betalas for restaurang- eller cateringtjanst till dem som utbildas vid en laroanstalt om

tjiansten ges i samband med utbildningen och normalt anknyter till utbildningen (39 § 3 mom.)s".

Lagen om Folkpensionsanstalten (731/2001)52

Folkpensionsanstalten (FPA) beslutar om en studentrestaurang ska omfattas av maltidsstodet
och meddelar ett 6verklagbart beslut om detta. Ett beslut av FPA far 6verklagas genom besvar

hos férvaltningsdomstolen pa det sitt som anges i forvaltningsprocesslagen33 (586/1996).

Maltidsstodet for hogskolestuderande i statsbudgeten

Maltidsstédets belopp och hur det ska anvidndas faststalls arligen i statsbudgeten (moment
29.70.57 Maltidsstodet till hogskolestuderande). | budgeten fér 2020 har 31 620 000 euro i
budgetanslag reserverats for maltidsstodet. Beloppet for understodet per maltid uppgar till 1,94
euro per maltid for studentrestaurangerna. Beloppet for extra understéd uppgar till hogst 1 euro
per maltid for vilken maltidsstod betalas, dock hdgst det belopp som motsvarar lokal- och an-

laggningskostnaderna for maltiderna for de studerande.

Aktorer

Undervisnings- och kulturministeriet

Maltidsstodet ar en del av studiestodet. Enligt 8 § i lagen om studiestéd ankommer den allman-
na ledningen, styrningen och utvecklingen av studiestodsverksamheten pa undervisnings- och
kulturministeriet. Darmed svarar ministeriet fér beredningen av lagstiftningen och budgeten i

frdga om maltidsstodet.

Hogskolans roll

Enligt vedertagen praxis har hdgskolorna inom ramen for sina anslag finansierat de lokaler och
fasta anlaggningar som behdvs for studentmaltider och stallt dem till restauranginnehavarens

forfogande enligt samma principer som tillampas fér personalrestauranger.

49 Lag om offentlig upphandling och koncession 1397/2016. https:/www.finlex.fi/sv/laki/ajantasa/2016/20161397

50 Konkurrens- och konsumentverket. Tillsyn av offentlig upphandling. https:/www.kkv.fi/sv/information-och-anvisningar/konkurrensarenden/
tillsyn-av-offentlig-upphandling/

51 Mervérdesskattelagen 1501/1993. https:/www.finlex.fi/sv/laki/ajantasa/1993/19931501
52 Lagen om Folkpensionsanstalten 731/2001. https:/www.finlex.fi/sv/laki/ajantasa/2001/20010731
53 Forvaltningsprocesslagen 586/1996. https:/www.finlex.fi/sv/laki/alkup/1996/19960586
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Nar hogskolorna konkurrensutsatter restaurangtjansterna, bestammer de vilka krav som stalls
i konkurrensutsattningen. De har bestimmelserna styr producenten av restaurangtjanster i ut-
budet av studentmaltider. Hogskolan foljer att kraven uppfylls genom avtalade metoder t.ex. i

kundkommittén.

Folkpensionsanstalten

Till FPA:s uppgifter hor utbetalningen och 6vervakningen av det understéd som beviljas student-

restaurangerna samt anvisningar och utbildning som galler understédet.

En studentrestaurang kan pa ansdkan beviljas understod per maltid (maltidsstod) och da ar
prissankningen per maltid for de hogskolestuderande som ater i restaurangen lika stor som be-
loppet av maltidsstodet. Maltidsstodet betalas till restaurangen utifran de dokument som den
lamnat till FPA. Restauranger som inte ar beldgna i hogskolans lokaler kan dessutom anséka om
extra understod for kostnaderna for lokaler och fasta anlaggningar. Som exempel kan ndmnas
att manga sjukhusrestauranger har ratt till maltidsstod, vilket mojliggér féormanliga maltider un-

der hogskolepraktikperioder.

FPA 6vervakar med stdd av statsunderstodslagen (688/2001) anvdandningen av det understéd
som beviljas studentrestauranger samt hur restaurangen foljer statsradets férordning om grun-
derna for maltidsstod for hogskolestuderande (375/2020). Vid 6vervakningen beaktas ocksa hur

kriterierna i rekommendationen om maltider for hégskolestuderande uppfylls.

Studentrestaurangen

Studentmaltider siljs i hogskolornas studentrestauranger och ocksa pa andra stillen dn i de

restauranger som ar beldgna i en hogskolas lokaler.

Studentrestaurangens uppgift ar att erbjuda studerande en maltidshelhet som omfattar huvudritt,
sallad, dryck, bréd och smorgasfett och som uppfyller de allmanna kraven i fraga om halsosam och
naringsrik mat. Restaurangen ser till att prissattningen av maltiderna féljer de maximipriser som
anges i férordningen. Restaurangen ska informera de studerande om att de ska visa upp sitt stu-
diekort for att fa maltiden till det subventionerade priset. Restaurangen kontrollerar de hégskole-

studerandes rétt till en subventionerad maltid innan priset sdnks med beloppet av maltidsstodet.

En s6kfunktion for studentrestauranger som fatt ratt till maltidsstod finns pa FPA:s webbplats
(https:/www.kela.fi/web/sv/maltidsstod-restauranger).
Hogskolestuderandes rdttigheter

Understdd kan beviljas for en prissankning pa studentmaltider for de studerande vid i Finland

belagna finlandska hégskolor som med stdd av universitetslagens4 (558/2009), yrkeshogskole-

54 Universitetslagen 558/2009. https:/www.finlex.fi/sv/laki/ajantasa/2009/20090558
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lagenss (932/2014) eller lagen om Polisyrkeshégskolansé (1164/2013) avlagger lagre eller hogre
hogskoleexamen, yrkeshégskoleexamen eller hégre yrkeshégskoleexamen, eller sddan tillaggs-
utbildning eller specialiseringsutbildning som berattigar till studiestéd (SRF 375/2020 1 §).

Genom understodet kan man dock inte sdnka priset pa studentmaltider for de studerande som
deltar i uppdragsutbildning enligt 13 § i yrkeshogskolelagen, 9 § i universitetslagen eller i 20 § i
lagen om Polisyrkeshogskolan. Om utlandska studerande avlagger examina vid finlandska hog-

skolor har de ratt till maltidsstod. Detsamma géller utbytesstuderande.

En hogskolestuderande far studentmaltider till sankt pris i restauranger som omfattas av FPA:s
maltidsstdd. Prissankningen far man genom att i studentrestaurangen visa ett giltigt studiekort
som beréttigar till maltidsstod, ett maltidsstodskort fran FPA eller ndgon annan handling eller

digital applikation som godkanns av FPA.

7.1 Ordnande av maltidsservicen och studentmaltidens innehall

En forutsattning for beviljande av understod per maltid (maltidsstod) ar att restaurangverksam-
heten ar nédvandig for att tillrdckliga maltidsmajligheter ska kunna ordnas fér de studeran-
de (SRF 375/2020 2 §). Det ar hdgskolan som bedémer nédvandigheten i sitt utlatande till
FPA. | utldtandet motiverar hdgskolan varfoér restaurangverksamheten behévs for att ordna
tillrdckliga maltidsmajligheter genom att féra fram vilken typ av undervisning som ordnas vid
enheten i frdga och hur stort antal studerande som studerar vid enheten. Om den restaurang
som ans6ker om understdd ar beldgen ndgon annanstans an i hégskolans lokaler, ska hdgskolan
i sitt utldtande ta stallning till varfoér det ar nédvandigt att bevilja understodet till en restaurang
som ar verksam utanfér hogskolan. Motiveringen kan t.ex. vara att trygga praktikmdijligheter,

undervisningslokalernas placering eller den nuvarande restaurangens anvandarantal.

Dessutom &r en forutsattning att restaurangverksamheten ordnas pa ett dndamalsenligt satt
(SRF 375/2020 2 §). Detta innebir att restaurangens lokaler och funktioner ska vara andamals-
enliga for att ordna studentmaltiderna, dvs. att maltidsmiljon framjar och stéder maltidernas
folkhalsomal som &r inriktade pa hilsa och vilfard. De studerande bor fa mojlighet att ata i res-
taurangen pa ett smidigt och tillrdckligt lugnt satt under pauserna mellan studierna. Det ar bra
om studentrestaurangen foljer upp hur mycket tid som gar at till att kéa och vid behov kan en
foretradare for restaurangen forhandla om korrigerande atgarder med hégskolan. Det bor finnas

sa mangsidiga alternativ som maijligt for olika dieter tillgingliga fér de studerande.

Studentmaltiderna ska fylla de allmdnna kvalitetskraven i frdga om halsosam och néringsrik mat
(SRF 375/2020 2 §). En studentmaltid ar en maltidshelhet som omfattar huvudritt, sallad, dryck,
bréd och smorgasfett (SRF 375/2020 4 §). Avsikten ar att studentmaltiden ska ge tillrdckligt med

55 Yrkeshogskolelagen 932/2014. https:/www.finlex.fi/sv/laki/ajantasa/2014/20140932
56 Lagen om Polisyrkeshoégskolan 1164/2013. https:/www.finlex.fi/sv/laki/alkup/2013/20131164
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energi under studiedagen. Narmare anvisningar och kriterier om studentmaltidens innehall ges

i rekommendationen om maltider for hdgskolestuderande.

7.2 Principer for prissattningen

Understodet per maltid och maltidernas maximipris

Till studentrestaurangen betalas maltidsstod for de maltider som salts till hogskolestuderande,
om prissattningen av maltiderna féljer férordningen och om det pris som tas ut av den studeran-
de har sidnkts med beloppet av maltidsstodet (SRF 357/2020 2 § 1 mom. 4 punkten). Beloppet
for understddet per maltid bestams i statsbudgeten.

Det icke nedsatta priset pa en studentmaltid far inte 6verstiga det pris utan mervardesskatt som
restaurangens ovriga kunder ska betala for en likadan maltidshelhet (SRF 375/2020 2 § 1 mom.
5 punkten).

Det finns tva maximiprisklasser (SRF 375/2020 4 §). Maximipriset for en sadan studentmaltid
som berattigar till understdd ar 5 euro fr.o.m. 1.8.2020. Minimipriset for en specialportion till-

redd av dyrare ravaror ar 6,30 euro och maximipriset 7,65 euro.

En specialportion dr en maltidshelhet som ar tillredd av dyrare ravaror och motsvarar en student-
maltid. Huruvida maltiden hor till prisklassen for den grundprissatta studentmaltiden eller till

den dyrare specialportionen bedéms utifran kostnaderna for maltidens ravaror. Bedomningen
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kan t.ex. goras baserat pa priset pa proteintillskottet eller pa de totala kostnaderna foér rdvarorna

i huvudratten och tillbehorssalladen.

Beddmningssattet beskrivs ndrmare i kapitel 3.3 (s. xx), dar det ocksa finns exempel pa maltider

som hor till olika prisklasser.

Maximipriserna for de subventionerade maltiderna granskas vid bestamda tidpunkter med av-
seende pa den vasentliga kostnadsutvecklingen. Genom att beakta kostnaderna sidkerstaller man
att studentmaltiderna uppfyller de kvalitetsmassiga kraven som stéllts pa dem, att utbudet ar
mangsidigt och att studentrestaurangerna kan tillreda maltider med iakttagande av de kriterier
som beskrivs i rekommendationen om maéltider fér hogskolestuderande. De som producerar
restaurangtjansterna kan sjalva fatta beslut om prissattningen och om en hdéjning av priserna
inom foreskrivna prisramar. En héjning av maximipriset betyder inte att maltidspriset genast
maste hdjas, utan en hojning far goras enligt behov med beaktande av studentrestaurangens

kostnadsstruktur.

Beviljande av extra understdd for kostnaderna for lokaler och fasta anldggningar

Extra understod kan beviljas for kostnader for lokaler och fasta anldggningar i studentrestaurang-
er som ar beldgna ndgon annanstans an i lokaler som forvaltas eller dgs av hdgskolan eller dess
huvudman (SRF 375/2020 1 §). Beloppet for det extra understédet bestédms i statsbudgeten.

Forutsattningar for beviljande av extra understdd ar (enligt SRF 375/2020 3 §), att
1) den som forestar studentrestaurangen beviljats understod per maltid enligt 2 §
2) kostnaderna for lokaler och fasta anlaggningar i studentrestaurangen inte i huvudsak
finansieras med allmanna medel

3) studentmaltidernas andel av restaurangens omsattning ar minst 10 procent.

Annan anvandning av lokalerna och intdkterna av denna anvandning ska beaktas i beloppet av

det extra understodet.

Det ar inte meningen att ersiatta annan offentlig finansiering med extra understéd. Den nu-
varande tillampningspraxisen innebar att i fraga om extra understod betraktas lokaler och fasta
anlaggningar som finansierade med allmadnna medel, om fastigheten ar offentligt dgd till minst
50 %.

Vid utrdkningen av det extra understddets belopp beaktas endast de kostnader for lokaler och
fasta anlaggningar som maltiderna for studerande medfor enligt hur omsattningen férdelas pro-

centuellt mellan férsaljningen av studentmaltider och den 6vriga forsaljningen.

Statistikuppgifter

Ar 2019 betalade FPA sammanlagt 30,1 miljoner euro i maltidsstéd for hogskolestuderande och
det innefattade ca 14,4 miljoner maltider (se figur 1). Ar 2019 omfattades 94 féretag och andra

som driver restauranger och 313 restauranger av maltidsstodet.



Kostnader, mn euro (i penningvirdet 2019) Subventionerade maltider, mn st.
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Figur 1. Kostnaderna for de hogskolestuderandes maltidsstod och antalet subventionerade
maltider 2001-2019.
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Bilaga1 Minimikrav pa ndringskvaliteten
Minimikraven pa den ndringsmassiga kvaliteten pd maltiderna bygger pa de gillande narings-
kriterierna for maltider med Hjartmarket.

Vid sidan om kriterierna for maltidskomponenterna rekommenderas ocksa alla produkter som upp-
fyller kriterierna for hjartmarkning som maltidskomponenter, d&ven om en produkts naringsinnehall
inte motsvarar siffrorna i nedanstaende tabeller. Kriterierna for hjartmarkta produkter bygger pa en
"battre val”-jamforelse mellan de saluférda produkterna inom varje enskild produktkategori.

Om det serveras endast ett maltidsalternativ dagligen (t.ex. vid forskningsstationer eller andra myck-
et sma enheter), ar det godtagbart att merparten av maltiderna (minst 80 %) féljer rekommenda-
tionen. Nar det serveras flera maltider (frukost, lunch, mellanmal, middag, kvéllsmal) ska man vid
planeringen av menyn beakta alla dagens maltider som en helhet.

Tabell 1a. Huvudratter.
Typ av huvudratt Naringsvarde/100 g, hogst

Fettg Mittat fett g Saltg
Grot som huvudratt* 3 1 0,5
| flingor m.fl. fiber minst 6 g/100 g.
Soppor* 3(5)** 1(1,5) 0,5***-0,7
Gratinger, risotto, pastaritter, maltidssallader****, pizzor 5(7) 2(2) 0,6***-0,75
Saser som utgor huvudratt (t.ex. vegetarisk curry och 9 (12)** 3,5(3,5) 0,9
kycklingsas)
Styckevis serverade ritter med eller utan sas 8 (12)** 3(3,5) 0,9
Sandwich/baguette/hamburgare eller annan brédbaserad 8 (12)** 3(3,5) 0,75
maltid
Fiberhalten i brodet minst 6 %

* Om smorgaspalagg (t.ex. charkvaror eller ost) serveras till en sopp- eller grotmaltid, anvands kriterierna for hjartmarkta produkter.

*%

Fettvardena inom parentes giller fiskmaltider.

*** Saltméngdens variationsbredd, dar den lagre gréansen ar malet pa lang sikt.

**** | en maltidssallad ska det ingad minst 150 g grénsaker per portion, potatis raknas inte som grénsak i detta fall.

Tabell 1b. Tillbehor till huvudratten i form av potatis eller spannmal.
Tillbehorsratt Naringsvarde/100 g
Fett g Méttat fett g Salt g Fiber (av torrvikten) g

Pasta -* Hoégst 0,7 Hogst 0,3 Minst 6
Korngryn, spannmal/spann- - Hogst 0,7 Hogst 0,3 Minst 6
mals-grénsaksblandningar m.fl.
Fullkornsris, ris-grénsaks- - Hogst 0,7 Hogst 0,3 Minst 3
blandning
Kokt potatis Inget till- - Inget tillsatt salt -

satt fett
Annat tillbehér av potatis (t.ex. - Hoégst 0,7 Hogst -
potatismos, klyftpotatis, pota- 0,3**-0,5
tis-gronsaksblandning)

*

*%

(-) Inga kriterier i fraga om den har faktorn.
Saltmangdens variationsbredd, dar den lagre gransen ar malet pa lang sikt.
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Tabell 1c. Ovriga maltidskomponenter.
Maltidskomponent Naringsvarde/100 g
Fett % Mittat fett % Saltg Fiberg

Brod - - Farskt brod hogst 0,9 Minst 6
Knackebréd hogst 1,2 Minst 10

Bredbart vegetabiliskt fett Minst 60 Hogst 30 Hogst 1,0 -

Mijolk eller surmjolk Hogst 0,5 - - -

Vaxtdrycker Hogst 2 o

Vegetariskt tillbehor - | marinad hogst 20 Inget tillsatt salt -

- farska gronsaker

Vegetariskt tillbehor - | marinad hégst 20 * Hogst 0,3 -

- tillredda grénsaker

Salladsdressing Gérna 25 eller Hogst 20 Hogst 1,0 -

mer
Olja till salladen Hogst 20

* ltillredda gronsaker kan som fett anviandas ocksa alla fetter som foljer kriterierna for hjartmarkta produkter (sdsom olja, bordsmargarin

eller en flytande vaxtfettprodukt).

*k

| véxtdrycker hogst 2 % fett, varav mattat fett hogst 0,4 g/100 g.

Bilaga 2 Salladsbar som féljer ndringskriterierna

Del av salladsportionen Olika komponenter* |Kriterier
som uppfyller kriteri-
erna serveras minst
Farska gronsaker och frukter 2 Inget tillsatt salt eller fett
Farska eller kokta gronsaker 1 Farska: inget tillsatt salt, i marinaden hogst 20 %
hart fett
Kokta: salt hogst 0,3 %, i marinaden hogst 20 %
hart fett
Proteintillbehor (vaxtbaserat, fisk, 1 Produkt som uppfyller kriterierna fér hjartmark-
4gg, ost, kott) ning. Kontrollera kriterierna utifran produkten, t.ex.
for huvudratter kriterierna for styckevis serverade
ratter eller livsmedlen:
- hard ost: fett hogst 17 %, salt hogst 1,2 %
- skinka: fett hogst 4 %, salt hogst 2,0 %
- rokt fisk: salt hogst 1,38 %
- grillad kyckling: fett hogst 8 %, mattat fett hogst
3 % och salt hégst 0,9 %.
Oljebaserad salladsdressing 1 Hart fett hogst 20 %, salt hogst 1 %

*  De komponenter i salladsbaren som uppfyller naringskriterierna marks ut for att informera matgésterna. Ut6ver salladsportionen ska
matgasten ha mojlighet att vilja brod, smoérgasfett och maltidsdryck som féljer ndringskriterierna (se bilaga 1 tabell 1c).
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Bilaga 3 Proteinkadllor vid olika slags kost

Typ av kost | Protein g/100g Energi kcal/100 g
Vegankost
Sojamjél, 1ag fetthalt 45 390
Sojamjol, fett 35 466
Sojabonor, kokta 16 170
Sojakross, kokt 19 127
Bona, lang, grén 2 40
Bonor, kokta 10-16 -
Bondbo6nor, kokta 8 102
Linser, kokta 7-8 100
Arter, torkade 19 245
Arter, firska och kokta 6 85
Kikarter, kokta 8 137
Mandel 24 600
Valnétter 15 665
Cashewndtter 20 570
Hasselnotter 14 640
Jordndtter 26 550
Solrosfron 24 620
Quinoa, kokt 5 140
Havregrynsgroét, kokt i vatten 2 60
Fullkornspasta, kokt 3,5 90
Viaxtbaserade drycker och vixtbaserade syrade produkter (vitaminiserade)
Sojabaserad mellanmalsprodukt (alternativ till yoghurt) 3,6 85
Havrebaserad mellanmalsprodukt (alternativ till yoghurt) ca1l 80
Soja- och havrebaserade matlagningsprodukter
Havrebaserad sur produkt matfraiche 1 180
Havrebaserad matcreme ca1 150
Sojabaserad matcreme 0,8-2 150-175
Sojabaserad vispbar creme 1 252
Sojadryck 3 40
Havredryck 0,6-1,1 45
Mandeldryck 0,4 10
Risdryck 0,1 50
Brod 5-10 ca 250
Tofu, fast (sojaprodukt) 17 155
Tofu, mjuk (sojaprodukt) 8 20
Fermenterad sojabonsprodukt 18 200
Veteglutenprodukt 20-30 150-300
Tillagad bondbénsprodukt 17 210
Havreproteinprodukt 30 200
Havrefars 20 235
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Typ av kost Protein g/100g Energi kcal/100 g

Laktovegetarisk kost
Férutom ovanstaende:

Mijolk, surmjolk, yoghurt m.fl. 3 35-55

Harda ostar, bondost 20-30 280-380

Harda ostar, lag fetthalt 16-30 170-260

Grynost (keso) 16 90

Kvarg (kesella) 10 65

Mjolkbaserade matgryn 14 90

Mijolkbaserade strimlor och mjélkbaserad smulblandning 24 165

Korngrynsgrot, kokt i mjélk 4,4 95
Lakto-ovovegetarisk kost

Forutom ovanstaende:

Agg, kokt 13 135

Svampproteinprodukt, innehaller 4gg 14 110
Blandkost

Foérutom ovanstaende:

Kott 20-30 160-260

Charkvaror (basturokt skinka, kalkonpalagg osv.) 10-30 90-110

Korv 10-13 165-250

Fisk 10-25 100-150

Kallor: www.fineli.fi, paskrifterna pa livsmedelsférpackningarna och tillverkarnas webbplatser.
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Bilaga 4 Val av ravaror

Ravarugrupp/ravara

Rekommenderade val och serveringssatt

Gronsaker, frukter och bar

Sasongens produkter som sadana eller som tillagade tillbehér pa ett mang-
sidigt satt till varje maltid.

Pa salladsbordet serveras flera olika komponenter separat, ocksa produkter
som marinerats i olja. Salta tillbehor och konserverade produkter serveras
sallan.

Frukter och farska bar serveras som de ar. Barratter kan sockras latt (5 g
tillsatt socker per 100 g).

Baljvaxter (arter, bénor och linser),
andra vegetabiliska proteinkallor
(produkter baserade pa bondbdnor,
arter och havre, tofu, sojakross och
sojastrimlor, seitan m.fl.)

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

Bredbar pasta till brodet av baljvaxter, andra grénsaker och olja serveras
ocksa.

Potatis

Potatis omvaxlande som tillbehér till huvudratten och som potatisratter
samt som ravara i soppor, gratanger och grytor. Potatis som tillbehoér
serveras osaltad.

Spannmalsratter och tillbehor

Tillbehor av fullkornsspannmal (korn, havre, rag, spannmalsblandningar,
fullkornspasta, morkt ris) och fullkornsgrot (sdsom frukostgrét) pa ett
mangsidigt satt vid sidan om potatis.

Spannmalstillbehdren serveras osaltade eller saltfattiga (salt hogst 0,3
g/100 g).

Brod

Fullkornsalternativ som innehaller mindre mangder salt (mjukt bréd salt
hogst 0,9 g/100 g, kndckebrod hogst 1,2 g/100 g) (fiber minst 6 g/100 g,
i knackebréd minst 10 g/100 g) pa ett mangsidigt satt till varje maltid.
Brodsortimentet varieras: utdver basurvalet ocksa lokala produkter och
semlor som man bakat sjalv m.fl.

Mijolk, laktosfri eller laktosfattig mjolk-
dryck och surmjolk

Andra flytande mjélkprodukter/
surmjolksprodukter

En fettfri och D-vitaminiserad produkt till varje maltid.

Naturell yoghurt, fil eller kvarg féredras. Valj alternativ som ar fettfria eller
som innehaller hégst 1 % fett samt alternativ som ar osockrade eller som
innehaller endast sma mangder tillsatt socker. Sockerarter i yoghurt och
kvarg hégst 10 g/100 g och i fil hégst 12 g/100 g.

Viaxtbaserade drycker och mellan-
mals- och matlagningsprodukter som
anvands pa samma satt som mjolkpro-
dukter

Vélj berikade (kalcium, D-vitamin, B_,-vitamin, jod), os6tade vaxtdrycker
(havre, soja osv.). Om urvalet av och tillgangen till vixtdrycker éverens-

koms lokalt. Det bor noteras att en vaxtdryck ndringsmassigt inte till alla
delar motsvarar mjolk eller surmjolk (sdsom produktens proteinhalt).

Fett i vaxtbaserade drycker hogst 2 %, mattat fett hogst 0,4 % och socker
hogst 5 %.

Fett i vaxtbaserade produkter som ats med sked hogst 5 %, mattat fett
hogst 1 % och socker hogst 10 %.

Fett i vixtbaserade smaksatta drycker hogst 3 %, mattat fett hogst 0,4 %
och socker hogst 6 %.

Ost Fettfattiga alternativ (h6gst 17 % fett) och alternativ som innehaller mindre
mangder salt (salt hdgst 1,2 g/100 g).
Det ar vart att notera att de ostliknande produkter som anvands i en vege-
tarisk kost ofta innehaller rikligt med mattat fett.

Fisk* Varierande fiskarter. Serveras under minst 2 maltider per vecka. Vid upp-

handling gynnas en hallbar fiskerindring, miljésystem och certifierade fiskar
(bl.a. WWEF/MSC***).

Kyckling och kalkon

| kottratter foredras ljust kott fran fiaderfa.




Ravarugrupp/ravara

Rekommenderade val och serveringssatt

Rott kott (not, svin, far) och kottfars
Kéttprodukter och korv

P& menyn anvands rétt kétt mer séllan an ljust kott.

Matratter som innehaller korv eller andra kéttprodukter serveras inte varje
vecka. Charkvaror serveras under huvudmaltiden hogst en gang i veckan.

Vilj kéttprodukter som innehaller mindre mangder fett och salt.

Chark- och matkorvar: Fett hogst 12 g/100 g. Hart fett hégst 40 % av
fettet. Salt hogst 1,5 g/100 g.

Helkottsprodukter: Fett hdgst 4 g/100 g. Salt hégst 2,0 g/100 g.

Agg

Anvands i maten, som charkvara och som tillbehor.

Fetter
(som smorgasfett, vid matlagning och
vid bakning)

Salladsdressing

Notter och fron***

Som smorgasfett serveras ett bredbart vegetabiliskt fett som innehaller
minst 60 % fett och dar hégst 30 % av fettet &r mattat fett.

| matlagningen anvands vegetabilisk olja, en flytande vaxtoljeprodukt eller
margarin som innehaller minst 60 % fett.

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

Servera varierande odragerade, osaltade och osockrade sorter. Rekommen-
derad konsumtion hogst 30 g/dygn.

Drycker

Vatten ska finnas tillgéngligt hela dagen som torstsldackare och maltids-
dryck.

Laskedrycker, energidrycker eller andra sockrade eller sura drycker serve-
ras inte under maltiderna (se Olika dryckers surhet, ritning, sid. 83).

Juice kan serveras t.ex. till frukosten eller mellanmalet (rekommenderad
konsumtion hogst ett glas per dag).

*  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 konsum-
tionsfrekvensen for olika fiskarter ska beaktas. https:/www.ruokavirasto.fi/sv/privatkunder/information-om-livsmedel/anvisningar-
na-om-hur-livsmedel-anvands-pa-ett-sakert-satt/sakra-satt-att-anvanda-livsmedel/.

** WWE:s fiskguide https:/www.wwf.se/mat-och-jordbruk/fiskguiden/.

*** En mangbegransning dr motiverad framforallt for att notter, mandlar och fron innehaller rikligt med energi pa grund av sin hoga fett-
halt. Vissa oljevéxter (sdsom lin, solros, pumpa, sesam, hampa och chia) tar upp tungmetaller ur marken i sina fron. Darfor rekommen-
deras hogst 2 msk (15 g) oljevaxtfron per dag.
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Bilaga5 Verktyg for bedomning av studentmaltidernas
naringskvalitet

Med hjalp av verktyget bedémer man den serverade matens naringsmassiga kvalitet. Om de fyra kri-
terierna (grund-, salt-, fett- och informationskriteriet) i verktyget uppfylls val i restaurangen, motsva-
rar maten sannolikt rekommendationerna. Med hjalp av verktyget kan man bedéma om matgasterna
har mojlighet att dagligen vélja en maltidshelhet som foljer rekommendationerna. Varje kriterium
podngsatts separat och antalet poiang visar hur kriteriet uppfylls. Malet ar att alla fyra kriterier ska
uppfyllas val.

Kryssa for varje punkt i det alternativ som motsvarar situationen i restaurangen. Rakna ihop
poangen for kryssen och jamfér med tolkningen av kriteriet.

GRUNDKRITERIET

Finns det i er restaurang varje dag i samband med maltiderna Ja Nej
bréd som innehaller minst 6 g fiber per 100 g och hégst 0,9 % salt, 0. p. Oo p.
i knackebrod hogst 1,2 %

bredbart smérgasfett, som innehaller minst 60 % fett, av vilket hégst 30 % 0. p. Oo p.
mattat fett och hogst 1 % salt

fettfri mjolk eller surmjélk (fett hogst 0,5 %), eller vaxtdryck med P p. Oo p.

hogst 2 % fett (varav méttat fett hogst 0,4 g/100 g) och
hogst 5 g socker

sallad (firska grénsaker, bér, frukter) D 1p. D op.

olja eller pa vegetabilisk olja baserad salladsdressing, som innehaller minst 25 g fett per 100 g, |:| 1p. |:| op.
av vilket hogst 20 % mattat fett och hogst 1 % salt?

Egna poidng

Tolkning:

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

FETTKRITERIET

1. Innehaller de styckevis serverade réitter som angetts folja rekommendationen (t.ex. biffar, kottbullar, rullader) hégst 8 %
fett (for fiskratter 12 %)*?
[J2p. Altid
[Jop. Oftast
2. Innehaller den mat som angetts félja rekommendationen (t.ex. gratanger, risotto, pastaratter, maltidssallader och pizzor)
hogst 5 % fett (for fiskratter 7 %)*?
[J2p. Alltid
D o p. Oftast
3. Innehaller de soppor som angetts félja rekommendationen hégst 3 % fett (for fisksoppor 5 %)*?
[J2p. Altid
[Jop. Oftast
4. Innehaller de huvudrittssaser som angetts félja rekommendationen hégst 9 % fett (for fisksaser 11 %)*?
[J2p. Altid
[Jop. Oftast
5. Hur ofta serverar ni till sallads- och brédmaltider ost som innehaller mer dn 17 % fett?

[ 1 p. Hogst tva ganger i veckan
D 0 p. Oftare an tva ganger i veckan
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6. Hur ofta serverar ni till huvudratten tillbeh6r som innehaller mer dn 0,7 g mattat fett per 100 g**
(t.ex. stekt potatis, stekta grénsaker, potatisgrating, fransk potatis)?

D 2 p. Hogst en gang i veckan eller inte alls
|:| 0 p. Oftare dn en gang i veckan
7. Hur ofta serverar ni fiskratter? (Fragan géller inte restauranger som serverar endast vegetariska ritter.)
D 2 p. Minst tva ganger i veckan
[J1p. Engangiveckan
[Jop. Merasillan

* Alla hjartmarkta produkter och de produkter som framstallts industriellt enligt kriterierna for dem ar godtagbara oberoende av
avvikande kriterier.

** | praktiken ca 50 g olja per 1 kg av produkten.

Egna poang

Tolkning:

10-13 poang: Fettkriteriet uppfylls val

7-9 poang: Fettkriteriet uppfylls medelmattigt
0-6 poang: Fettkriteriet uppfylls daligt

SALTKRITERIET

1. Féljer ni salthalten i den mat som ni tillreder (analyser, saltmiatare)?
|:| 2 p. Ja, regelbundet som en del av egenkontrollen. Vid behov minskas saltmangden.
D 1 p. Ja, sporadiskt
[Jop. Vifoljer inte salthalten

2, Har salthalten rdknats ut i standardrecepten for de alternativ som angetts félja rekommendationerna?
D 2 p. Ja, for alla
[J1p. Ja, foren del
[Jop. Nej

3. Hur gor ni nar ni tillsatter salt, kryddor som innehaller salt eller mineralsalt i maten?
[J2p. Vimiter upp mangden och anvinder hogst den mingd som anges i receptet
|:| o p. Den som tillreder maten saltar efter egen smak

4. Anvander ni joderat salt i matlagningen?
Czp. Ja
Jop. Nej

5. Innehéller de styckevis serverade ritter (t.ex. biffar, kéttbullar, rullader) som angetts félja rekommendationen hdgst 0,9 g
salt per 100 g*?

[J2p. Alltid
[Jop. Oftast

6. Innehéller den mat som angetts félja rekommendationen (t.ex. gratinger, risotto, pastaratter, maltidssallader och pizzor)
hogst 0,75 g salt per 100 g*?

[J2p. Alltid
[Jop. Oftast

7. Innehéller de soppor som angetts félja rekommendationen hégst 0,7 g salt per 100 g*?

|:| 2 p. Alltid
|:| o p. Oftast

8. Innehéller de huvudrittssaser som angetts folja rekommendationen hégst 0,9 g salt per 100 g*

[dzp. Alitid
[Jop. Oftast
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9. Innehéller tillbehorsratterna (pasta, spannmalstillbehor och kokta gronsaker) till maltiden hégst 0,3 g salt per 100 g?

J1p. Altid
[Jop. Oftast

10. Innehaller potatistillbehdren (t.ex. potatismos, klyftpotatis, stekt potatis, potatisgratiang) till maltiden hégst 0,5 g salt per

100 g? (I &ngkokt eller kokt potatis inget salt.)

J1p. Alltid
[Jop. Oftast

* Alla hjartméarkta produkter och de produkter som framstillts industriellt enligt kriterierna fér dem ar godtagbara oberoende av

avvikande kriterier.

Egna poidng
Tolkning:
12-18 poang: Saltkriteriet uppfylls val
7-11 poang: Saltkriteriet uppfylls medelmattigt
0-6 poang: Saltkriteriet uppfylls daligt
INFORMATIONSKRITERIET
1. Har ni stéllt fram en modellmaltid som kunderna kan se pa (en bild eller skriftliga anvisningar)?
[J2p. Allitid

[Jop. Merasillan eller inte alls
2, Ar de alternativ som féljer rekommendationen utmarkta pa menyn och serveringslinjerna sa att kunderna kan se dem

(maltidsalternativ, maltidsdryck, smérgasfett, brod, salladsdressing)?

D 2 p. Alltid bade pa menyn och serveringslinjen

D 1 p. Alltid bara pa menyn

|:| 1 p Alltid bara pa serveringslinjen

[Jop. Dearinte utmarkta

Egna poidng

Tolkning:

3-4 poang: Informationskriteriet uppfylls val

1-2 poang: Informationskriteriet uppfylls medelmattigt
0 poang: Informationskriteriet uppfylls daligt

De hiar kriterierna ar baserade pa Hjartférbundets kriterier (Arkilounaskriteeristd). Kriterierna bygger pa de komponentspecifika

minimikrav pa naringskvaliteten som Statens niringsdelegation har gett (https:/www.ruokavirasto.fi/globalassets/teemat/

terveytta-edistava-ruokavalio/ravitsemus--ja-ruokasuositukset/sv/naringsrekommendationer_2014_web.pdf) samt kriterierna fér

Hjartmarket (https:/www.sydanmerkki.fi/sv/).
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Bilaga 6 Exempel pa strukturen i en anbudsforfragan eller
i konkurrensutsdttningsmaterial

Huvuddokument: anbudsférfragan som innehaller den upphandlingstekniska sidan, t.ex. krav pa
anbudsgivarens bakgrund och grunder for jamforelse
e bilaga 1 till anbudsférfragan: Servicebeskrivning
e  bilaga 2 till anbudsférfragan: Utkast till avtal
e  Ovriga bilagor till anbudsférfragan
Servicebeskrivningen ar det viktigaste dokumentet och i den ingar féljande centrala delar:
e  namn pa servicen
e  serviceobjekt och kundgrupper
e  servicens syfte
e  servicens innehall
o ndringsrekommendation och naringsmassig kvalitet
o bestéllarens riktlinjer om maltidens innehall
o maltidsdelar

o modellmeny, dar specialkost, de alternativ som féljer rekommendationen och de
fiskratter som foljer rekommendationen markts ut

0  naringsvarde

o beskrivning av en modellmaltid (bild eller skriftlig anvisning foér restaurangmatsalen)
o huvudravarornas variation och forekomst pa menyn

o  Ovriga kvalitetskrav pa ravarorna

o urvalet matratter

o0  principerna for planering av menyn

o  beskrivning av hur standardrecepten och beridkningar av naringsinnehallet utfors i
enlighet med alternativen i rekommendationen

o portionsstorlek, maltidens energimangd i enlighet med kriteriet
o  sarskilda kostbehov
o  mellanmal
o hogtider, teman
o egenkontroll och livsmedelssdkerhet
o uppréatthallande av produktinformationen
o kundmeny
e utdelning av maten, mattider och servering
e  Ovriga maltider och tjanster
e  bestillning
e leverans

e |okaler, utrustning och karl



prissattning (i enlighet med statsradets férordning 375/2020) och fakturering
miljofragor/ansvarskriterier

o uppfoljning av svinnet, mal och atgarder for att férebygga matsvinn

mal med, uppfdljning av och tidtabell fér genomfoérandet av en ansvarsfull verksamhet
samarbete mellan parterna och samarbetsformer (kund- eller restaurangkommitté)
insamling av kundrespons

kostnadsansvarstabell

kvalitetsuppfoljning, naringsvardesberakning (program) och rapportering
serviceproducentens personal och vikarier

undantagsarrangemang

rapportering.



Bilaga 7 Hur uppfylls kostrekommendationerna

Nar kosten sammanstills i enlighet med kostrekommendationerna och man ater enligt energibeho-
vet, ar kosten fullvardig och innehaller tillrackligt med nodvandiga naringsamnen.

Enligt resultaten av undersékningen FinRavinto 201757 befinner sig finlandarnas kost dock i genom-
snitt i manga avseenden langt fran rekommendationerna. Framférallt konsumtionen av gronsaker
(inklusive frukter och bar) nar inte den rekommenderade nivan, 500 g per dag. Over 80 % av unga i
aldern 18-24 ar dter mindre gronsaker an det rekommenderade. Unga kvinnor konsumerar i genom-
snitt ca 350 g gronsaker per dag och mannen ca 300 g. Daremot dr konsumtionen av rétt kétt och
kottprodukter riklig sarskilt bland mannen (i medeltal ndrmare 900 g per vecka), vilket 6verskrider
den rekommenderade konsumtionen per vecka (hdgst 500 g tillrett kott per vecka). Kvinnor konsu-
merar i snitt ca 400 g kott per vecka. Vid tolkningen av undersdkningsresultaten med avseende pa
de unga ar det bra att beakta aldersgruppens laga deltagaraktivitet, som paverkar hur resultaten kan
generaliseras.

Det finns fortfarande saker att korrigera i fraga om kvaliteten pa fettet i kosten: i snitt ar intaget av
mattat fett 14 % av energiintaget (E-%) f6r kvinnor och 15 % f6r man, medan rekommendationen &r
under 10 E-%. Intaget av mjuka fetter underskrider daremot de undre granserna av rekommenda-
tionen. Aven fiberintaget ar klart under det rekommenderade (3,0 g/MJ) fér bade kvinnor och man.
Proteinintaget ar i snitt rikligt (kvinnor 18 E-% och man 19 E-%, medan rekommendationen ar 10-20
E-%).

Att minska konsumtionen av rétt kott och kéttprodukter och ersatta dem helt eller delvis med vaxt-
baserade proteinkallor forbattrar fettkvaliteten i kosten och dkar mangden fibrer samt framjar en
hallbar livsstil. Manga baljvaxter innehaller i torrvikt lika stor mangd protein som kott. Ett tillrackligt
intag av essentiella aminosyror kan tryggas genom att pa ett mangsidigt satt kombinera vaxtbasera-
de proteinkallor i maltiden, sdsom bénor och spannmalsprodukter. Anviandningen av baljvaxter som
proteinkalla minskar koldioxidavtrycket och férebygger klimatforandringen samt bidrar till bevaran-
det av mangfalden. Manga baljvaxter innehaller rikligt med vattenl6sliga vitaminer och mineraler.

57 Valsta L m.fl. FinRavinto 2017, RSF/JUST-FOOD-projektet. Skriftligt meddelande. 2020.



Bilaga 8 Tryggande av tillrickligt intag av folat, D-vitamin, jod och

jarn

Anvands mindre grénsaker an rekommenderat syns detta pa naringsdmnesniva som lagt fiberintag och
som knappare intag av folat 4n rekommenderat (fér kvinnor 225 pg per dygn och fér man 263 ug per
dygn, FinRavinto 201758). Intaget av folat kan férbattras genom en 6kad konsumtion av bade gronsaker
och fullkornsspannmal. Folat (ett vattenldsligt vitamin som hor till gruppen B-vitaminer) ar ett viktigt
naringsamne for kvinnor i fertil dlder och i synnerhet for den som planerar graviditet. Tillrackligt intag
av folat ar nddvandigt for att fostret ska utvecklas normalt. Mest folat finns i mérkgrona gronsaker,
baljvéxter, frukt, bar och fullkornsspannmal (ragbrod)s?.

For unga kvinnor ar intaget av D-vitamin i medeltal 8 pg per dygn och fér man 15 ug per dygn (Fin-
Ravinto 2017). For tillrackligt intag forutsatts att kosten dagligen innehaller flytande mj6lkprodukter
eller vaxtdrycker och bredbart fett som berikats med D-vitamin samt fisk varje vecka®®. Om kosten
inte innehaller dessa D-vitaminiserade livsmedel och fisk, rekommenderas ett D-vitamintillskott pa 10
mikrogram per dag under vintern. En storre dos an sa ar inte till ndgon nytta.

Ett lagt jodintag har varit ett problem i den finlandska kosten pd 2000-talet. Situationen har s3 sma-
ningom forbattrats, nar det kom en ny rekommendation 2015 om anvandningen av joderat salt. For att
sdkra jodintaget rekommenderas for konsumenter och maltidsservice att i férsta hand alltid anvanda jo-
derat salt i matlagningen®’. Rekommendationen giller ocksa studentrestauranger. Vid valet av bréd och
andra livsmedel |6nar det sig att féredra sddana produkter som framstallts av joderat salt (framgar av
ingrediensforteckningen pa forpackningspaskriften). Det ar viktigt att ocksa véaxtdrycker som anvands
som maltidsdrycker ar joderade. De viktigaste jodkallorna dr mj6lkprodukter, fisk och joderat salt®2.
Man boér dock inte 6ka saltkonsumtionen for att saltet innehaller jod.

Jarn ar ett viktigt naringsamne och hela kosten ar viktig for att trygga ett tillrackligt intag. Anemi som beror
pa jarnbrist forekommer hos en del av befolkningen, framst bland kvinnor i fertil alder och bland idrottare,
eftersom de har ett storre behov av jarn eller forlorar mer jarn (t.ex. under menstruationen) dn normalt.

Det rekommenderade jarnintaget for man ar 9 mg per dygn. For kvinnor ar jarnbehovet storre fran
puberteten fram till klimakteriet pa grund av menstruationen. Fér dem ar det rekommenderade jarnin-
taget 15 mg per dygn. Enligt undersokningen FinRavinto 2017 ar jarnintaget for man i dldern 18-24 ari
medeltal tillrdckligt, men for kvinnor i samma alder ar det genomsnittliga intaget klart lagre an rekom-
menderat (10 mg per dygn). De basta jarnkallorna ar kott- och kéttprodukter samt fullkornsspannmals-
produkter, i synnerhet surt ragbrod. | en kost som inte innehdller kétt ar de viktigaste jarnkallorna full-
kornsspannmal och baljvaxter. Ett rikligt intag av C-vitamin framjar upptaget av vaxtbaserat jarn. Darfor
ar det viktigt att kombinera farska gronsaker, bar eller frukter i maltiderna. Jarnupptaget forsamras av
tanniner i te och kaffe, fytater i spannmal som intas otillredda, sdsom kli, samt i ndgon man ett rikligt
samtidigt intag av mjolkprodukter. Detta behdver beaktas i synnerhet vid behandlingen av anemi.

58 Valsta L m.fl. Ravitsemus Suomessa - FinRavinto 2017 -tutkimus. [Nutrition i Finland - undersdkningen FinDiet 2017]. (pa finska)
http:/urn.fi/URN:ISBN:978-952-343-238-3

59 Folat. https:/www.ruokavirasto.fi/sv/teman/halsoframjande-kost/naringsamnen/folat-och-folsyra /
60 D-vitamin. https:/www.ruokavirasto.fi/sv/teman/halsoframjande-kost/naringsamnen/d-vitamin/

61 Statens naringsdelegations atgardsrekommendation for att hoja befolkningens jodintag. https:/www.ruokavirasto.fi/globalassets/teemat/
terveytta-edistava-ruokavalio/ravitsemus--ja-ruokasuositukset/sv/vrn_jodi_toimenpidesuositus_10_2_2015_svenska_f.pdf

62 Jod. https:/www.ruokavirasto.fi/sv/teman/halsoframjande-kost/naringsamnen/jod/
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