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Sammanfattning

Detta kandidatarbete undersoker hur vél skolmaltider 1 grundskolan uppfyller
elevers behov av energi och néring under en skoldag. Detta i forhéllande till
Livsmedelverkets nationella riktlinjer som formedlar att skolmaltiden ska técka
minst 30% av det dagliga behovet. Arbetet utgér fran fragestéllningen, Hur stdr sig
riktlinjerna for mat i skolan mot elevernas behov av energi och ndring under
skoldagen? Detta med fokus pa vidare undersdkning om vilken betydelse
maltidsdrycken har 1 sammanhanget och skillnaden 1 maltidens totala
niringsinnehdll med eller utan mj6lk. En niringsberdkning av tvd veckors matsedel
frdn vald kommun har gjorts, innehallande detaljerade ingredienslistor som
analyserat skollunchernas sammanséttning med hjilp av programmet Dietist Net.

Tva scenarier har jamforts mot varandra, ett dir maltiden inkluderade ett glas mjolk
och ett dir méltiden inkluderade ett glas vatten.

Det resulterade i att endast flickor som drack mjdlk till sin maltid nadde upp till
riktlinjernas méal om att ticka 30% av det dagliga energibehovet. Energiintaget var
lagre hos flickor som drack vatten, pojkar som drack mjolk och sérskilt hos pojkar
som drack vatten.

Analysen gav resultatet att mjolk har en positiv inverkan pé intaget hos flera av
niringsdmnena, bland annat protein, kalcium, riboflavin och vitamin D. Fiber
intaget bedomdes som tillrackligt i samtliga grupper, mycket tack vare bidraget fran
salladsbord och knickebrod. Samtidigt framkom dven att vissa mikrondringsdmnen
som jérn, jod, zink och selen inte nddde upp till rekommendationerna oavsett dryck.

Slutsatsen av studien ar att skolméaltiderna till viss del uppfyller ndringskraven men
att det finns tydliga brister som framfor allt paverkar pojkar och barn som viéljer
bort mjolk som maéltidsdryck. Studien understryker vikten av att skolmaltider
kontinuerligt utviarderas och anpassas efter elevernas behov - sérskilt 1 avseende till
de nya riktlinjerna som inforts varen 2025.

Nyckelord: Nationella riktlinjer, energi, skolmat, néring, grundskola, mjolk



Abstract

This bachelor’s thesis studies how well school meals in elementary school meet
students' energy and nutritional needs during a school day. This is in relation to the
Swedish Food Agency national guidelines that considers that school meals should
cover at least 30% of the daily requirement. The work is based on the question:
How do the guidelines for school meals align with students” energy and nutritional
needs during the school day? This is with a focus on further investigation into the
significance of the meal drink in this context, with focus on the difference in the
total nutritional content of the meal with or without milk. A nutritional calculation
of two weeks' menu from a selected municipality has been done, containing detailed
ingredient lists that analyzed the composition of the school lunches using the
software Dietist Net.

Two scenarios have been compared with each other, one where the meal included
a glass of milk and one where the meal included a glass of water. The results showed
that only girls who drank milk in connection to their meal reached the guidelines'
goal of covering 30% of the daily energy requirement. The energy intake was lower
for girls drinking milk and boys drinking milk and especially for boys dranking
water.

The analysis indicated that milk has an positive impact on the intake of several
nutrients, protein, calcium, riboflavin and vitamin D. Fiber intake was estimate as
sufficient in all groups, thanks to the contribution from the salad bar and crispbread.
At the same time, it also emerged that certain micronutrients as iron, iodine, zinc
and selenium, did not reach the recommendations regardless of the drink.

The conclusion is that the school meals to some extent meet nutritional
requirements, but that there are clear failures that primarily affect boys and children
who choose not to drink milk as a meal drink. The study underlines the importance
of school meals being continuously evaluated and adapted to the needs of students
considering the new guidelines that are planned to be introduced in 2025.

Keywords: national guidelines, energy, school meal, nutrition, elementary school,
milk



Innehallsforteckning

LI Lo L= L o L= o7 4 T3 7
[T 10T ] o £=Ted (1 Vo SR 8
FOrKOININGAr..... ..o s ann e s e ane 9
1. INIEANING .. 10
1.1 Skolmaltidens NiStOria ............oeiiiiiiii i 10
1.2 Nationella riktlinjer for mat i skolan ... 10
1.2.1 MAIASMOEIIEN ...t 11
1.2.2 Maltidsmodellen — naringsriktig mat ...........ccocoooeiiiiiiii e 11
1.2.3 Livsmedelsverkets generella kostrad ............cccooiiiiiiiiiiiice e 12
1.2.4 TallrikSMOEIIEN .....c..eiiiiiiiiiei e 13
1.2.5 Salladsbordet........cooi i 13
1.3 Makro— och MiKroN&rNgSAMINEN.........cuuiiiiiiiiie et 14
1.3.1 Makronaringsamnen och dess naringsrekommendationer .......................... 14
1.3.2 Mikronaringsadmnen och dess naringsrekommendationer................ccccc..c... 14
1.4 Mjolk SOM MARIASAIYCK ....c..eieiiiieiie e 18
2, Syfte och fragestallNing .........cccccvecrrrrcminsr s e 19
3. MeEtOd.....o it ———————— 20
4. == U - 1 P 21
5. DiISKUSSION....ceiiiiii it 24
6. SIULSALS ..ot ————————————— 29
7. =] =T = o 1= 30

Bilaga 1 — detaljerad sammanstéllning fran DietistNet...........cccccecrrcemrrinrncerssseennnns 33



Tabellforteckning

Tabell 1. Sammanstalining av néringsrekommendationer for makrondringsdmne hos
flickor och pojkar i aldern 11-14 ar. Vardena anges i g/dag. ........ccccccccveveennnee. 14

Tabell 2. Sammanstallning av utvalda mikronaringsamnen, deras huvudfunktioner,
rekommendationer och livsmedelskallor hos flickor och pojkar i aldern 11-14
ar. Vardena gesig, g eller mg/dag. .....cccveeeiviiiiiiiiiiie e 15

Tabell 3. Periodsammanstallning fran skolmaltider under 10-dagar. Naringsintag uttryckt i
% av rekommenderat dagligt intaget (RDI). Tabellen visar genomsnittligt intag
for flickor (2199 energi kcal/dag, 659 kcal/lunch) och pojkar (2510 energi
kcal/dag, 753 energi kcal/lunch) i alder 11-14 ar , med ett glas mjolk (2dl)
respektive utan ett glas mjolk till skollunchen. ... 21



Figurforteckning

Figure 1. Visar Livsmedelsverkets maltidsmodell. Modellen illustrerar de centrala
aspekterna: god, integrerad, trivsam, naringsriktig, miljdsmart och saker som
tilsammans utgér en helhetsbeddmning (Livsmedelverkets mediebibliotek
0 1R 30 PSSR 11

Figure 2. Beskriver tallriksmodellen som ar ett pedagogiskt verktyg och anvands for att
visa hur en balanserad maltid ska komponeras. Tallriken delas in i tre delar: en
del med grénsaker och rotfrukter, en del med potatis, pasta eller ris samt en
mindre del bestdende av proteinrika livsmedel sdsom kétt, fisk, &gg, bénor eller
linser (Livsmedelverkets mediebibliotek U.&.).......ccceeiiiiiiiiiii 13

Figure 3. Stapeldiagrammet visar hur stor andel av RDI i % som tacks av en fullstandig
skollunch hos flickor 11-14 &r. Den kompletta skollunchen inkluderar dagens
ratt, salladsbord, knackebrod samt smorgasfett och berdknas tacka 30% av
dagsbehovet. Staplarna visar skillnaden i att dricka ett glas mjolk respektive ett
glas vatten till MARIAEN. .......oooie e 22

Figure 4. Stapeldiagrammet visar hur stor andel av RDI i % som tacks av en fullstdndig
skollunch hos pojkar 11-14 ar. Den kompletta skollunchen inkluderar dagens
ratt, salladsbord, hardbréd samt smérgasmargarin och berdknas tacka 30% av
dagsbehovet. Staplarna visar skillnaden mellan att dricka ett glas mjolk
respektive ett glas vatten till maltiden. ... 23



Forkortningar

SLU Sveriges lantbruksuniversitet
NNR Nordiska nationella riktlinjer
RDI/RI Rekommenderat dagligt intag/rekommenderat intag



1. Inledning

1.1 Skolmaltidens historia

Skolmaltider har funnits i Sverige under flera decennier. Det stracker sig tillbaka
till andra halvan av 1800-talet dir barn i fattigdom fick tillging till en behovsprovad
maltid som bestod av grot och mjolk. Detta mojliggjordes genom fattigvard och
andra frivilliga organisationer med syfte att tillgodose barns behov av néring. Under
tidigt 1900-tal véicktes en debatt om att ansvaret borde flyttas till skolan eftersom
den storre delen av barnens tid spenderas dir. Denna utdkning medforde att fler
barn fick ta del av skolans méiltider samt att det kunde erbjudas lagade mat. Vid
denna tid bodde majoriteten av befolkningen pa landsbygden och barnen hade med
sig matsick 1 form av smorgasar och mjolk (Lundmark 2002).

En viktig fordndring kom med befolkningskommissionens arbete pa 1930-talet da
staten borjade ge bidrag till skolmaltiderna, frimst for barn fran stora familjer eller
med lang skolvig. Kring 1940-talet hade dock endast 13% av barnen tillgéng till
skolbespisning och arbetet fortsatte for skolmaltidens framtida utformning. Ar 1945
kom beslutet om att skolor ska servera en kostnadsfri lagad méltid varje dag och
statsbidraget reglerades direfter i lagstiftning frdn 1946. Det tog ddremot tid innan
det infordes 1 alla Sveriges kommuner och ar 1997 lagstadgades kravet om att alla
Sveriges kommuner ska servera kostnadsfria skolmaltider (Skolmatens historia
u.4.). Ar 2011 utdkades kraven enligt ny skollag (2010:800;10 kap. 10§) vilket gav
ett beslut att sikerstélla att elever blir erbjudna néringsriktiga skolluncher (Skollag
(2010:800) v.4.). Idag &r skolmaltiden fortfarande en viktig del av kommunens
uppdrag och berors av livsmedelsverkets nationella riktlinjer.

1.2 Nationella riktlinjer for mat i skolan

De nationella riktlinjerna for skolmaéltider har tagits fram av Livsmedelsverket och
ar baserade pd de nordiska néringsrekommendationerna (NNR). De nationella
riktlinjerna for mat 1 skolan stddjer arbetet med att ge elever bédsta mojliga
forutséttningar 1 skolan. Det syftar till att ge goda, ndringsrika och héllbara maltider
som i sin tur ger bra hilsa, inlérning, trivsel och social samvaro. Riktlinjerna dr inte
bindande regler, utan ska fungera som ett praktiskt stod och en inspirationskilla for
skolor, barn i skolan, huvudmén och kommuner. De bygger pa vetenskaplig grund,
Livsmedelsverkets kostrdd och beprovad erfarenhet som omfattar flera
kvalitetsomraden. En viktig del i riktlinjerna &r att skolmaltiderna ska integreras 1
skolans kvalitetsarbete, vilket innebér att de planeras, foljs upp och utvecklas
systematiskt (Bra maltider i skolan: rad for forskoleklass, grundskola,
gymnasieskola och fritidshem 2019a).
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1.2.1 Maltidsmodellen

En skolméltid &r mer dn bara maten pa tallriken. For att frimja goda matvanor och
ett positivt forhéllande till mat behover flera delar samverka, detta fangas i
Livsmedelsverkets maltidsmodell. Maltidsmodellen visas i1 Figur 1 och bestar av
sex omraden som tillsammans utgér en helhet - god, integrerad, trivsam,
néringsriktig, miljosmart och sdker livsmedels hantering. Modellen anvdnds som
ett praktiskt verktyg for att planera, utviardera och utveckla skolmaltiderna till det
béttre (Bra maltider i skolan: rdd for forskoleklass, grundskola, gymnasieskola och
fritidshem 2019a).

Figur 1. Livsmedelsverkets mdltidsmodell. Modellen illustrerar de centrala aspekterna: god,
integrerad, trivsam, ndringsriktig, miljosmart och siker som tillsammans utgér en
helhetsbedomning (Livsmedelverkets mediebibliotek u.d.).

1.2.2 Maltidsmodellen — naringsriktig mat

En av dessa pusselbitar handlar om néringsriktig mat. Skollagen stéller krav pé att
skolméltiderna ska vara bade kostnadsfria och néringsmissigt sammansatta
(Skollag (2010:800) u.a.). Det innebér att maten ska tdcka en betydande del av
elevernas dagliga behov av energi och néring - minst 30%, vilket motsvarar cirka
659 kcal/lunch (rdknad pa 2199 kcal/dag) for flickor och cirka 753 kcal/lunch
(rdknad péa 2510 kcal/dag) for pojkar i alder 11-14 ar. For yngre barn i &ldern 6-10
ar dar det dagliga energibehovet lagre, omkring 500-645 kcal/lunch medan dldre
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ungdomar 1 &lder 15-18 ar har ett hogre behov, ca 855 - 920 kcal/lunch.
Energibehovet variera pa grund av kon och fysisk aktivtet men trots de bor
skolmaltiden alltid sta for minst 30% (Bra maltider i skolan: rad for forskoleklass,
grundskola, gymnasieskola och fritidshem 2019b).

Livsmedelsverkets rekommendationer bygger pa nordiska nationella riktlinjer
(NNR) 2023, vilket omfattar bdde mingder och kvalitet pa fett, kolhydrater,
protein, vitaminer och mineraler. Naringsriktiga skolmaltider ska bidra till barns
tillvaxt, utveckling och koncentrationsforméaga samt ork for hela skoldagen. De ska
baseras pa en variation av livsmedel, bland annat fullkorn, gronsaker, baljvéxter,
magra mejeriprodukter, fisk och vegetabiliska oljor, samtidigt ska socker, salt och
mattat fett hallas pa en 1ag niva. Lunchutbudet bor bestd av en eller flera lagade
ratter, varav minst en vegetarisk rétt, salladsbord med minst fem olika
komponenter, brod, smorgasfett samt vatten, ev mjolk eller en berikad vegetabilisk
dryck.

Planeringen av skolmaltiden sker i samrad med personal som har kunskap om bade
ndringsldra och elevernas preferenser for att sdkerstilla att maten bade &r nyttig,
aptitlig och uppskattad. For att uppna néringskraven gors nédringsberdkningar av
skolans menyer av exempelvis en maltidschef. Det finns stdd att ta hjilp av, ex
SkolmatSverige. Det ér ett webbaserat verktyg for skolor som anvénds for att bland
annat bedomma maéltiders kvalité, nidringsinnehall, maltidsmiljo och elevers
delaktighet for att skolor ska utvecklas till de béttre (Enkdtverktyg u.a.). Det dr
viktigt att uppfoljningen omfattar bdde néringsinnehall och hur mycket mat som
eleverna faktiskt dter - for det ar forst ndr maten hamnar i magen som den gor nytta

(Bra maltider i skolan: rdd for forskoleklass, grundskola, gymnasieskola och
fritidshem 2019a).

1.2.3 Livsmedelsverkets generella kostrad

De generella kostraden fran Livsmedelsverket utgoér en viktig grund for
skolmaltiderna och bygger pé vetenskaplig evidens kring matens paverkan pé bade
hilsa och milj6. Rdden sammanfattas i livsmedelsverkets databas: “Hitta ditt sditt -
att dta gronare” och “lagom mycket och rora pa dig* som syftar till att underlitta
hilsosamma val 1 vardagen. Raden betonar vikten av att dta mer véxtbaserad mat,
det vill sdga mer gronsaker, frukt, baljviaxter och fullkornsprodukter och mindre
rott kott, chark, socker och salt. De lyfter ockséd fram vikten av att vilja matfetter
med omattade fetter, som rapsolja istdllet for smor. Ett annat centralt budskap ar att
rora pa sig regelbundet och minska stillasittandet.

For skolmaltider innebér detta att menyerna behdver innehélla mycket gronsaker,
varierade proteinkéllor (inklusive vegetariska alternativ), fiberrika kolhydrater och
nyttiga fetter. Samtidigt bor sota drycker, efterritter och fettrika produkter som
gradde och ost anvindas med matta. Livsmedelsverkets kostrad har dven en stark
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koppling till héllbarhetsfragor. Manga av de matval som &r bra for hélsan ar ocksa
mer miljovénliga — till exempel att byta ut en del kott mot baljvéxter eller att vélja
sdsongsanpassade gronsaker. P4 si sitt stodjer skolméltiderna bade elevernas
vidlmaende hér och nu, och ett langsiktigt hallbart samhélle (Bra mdltider i skolan:
rad for forskoleklass, grundskola, gymnasieskola och fritidshem 2019a).

1.2.4 Tallriksmodellen

Tallriksmodellen ér ett pedagogiskt verktyg som anvénds i skolan for att illustrera
hur barn ska ldra sig portionera sin mat pé tallriken av vardera komponent, se Figur
2, som &r uppdelad i tre delar - tva storre och en mindre. Den ena delen av de tva
storre delarna ska inkludera gronsaker och rotfrukter medans den andra stora delen
ska inkludera potatis, pasta eller ris. Den mindre delen ska bestd av protein 1 form
av kott, fisk, dgg, bonor, artor eller linser. Detta ger en bra balans mellan
véixtbaserad mat och animalier som resulterar i positiva hilso- och milj6 fordelar
(Bra maltider i skolan: rad for forskoleklass, grundskola, gymnasieskola och
fritidshem 2019a).

Figur 2. Beskriver tallriksmodellen som dr ett pedagogiskt verktyg och anvdnds for att visa hur
en balanserad maltid ska komponeras. Tallriken delas in i tre delar: en del med gronsaker och
rotfrukter, en del med potatis, pasta eller ris samt en mindre del bestdende av proteinrika
livsmedel sdasom kétt, fisk, dgg, bonor eller linser (Livsmedelverkets mediebibliotek u.d.)

1.2.5 Salladsbordet

Salladsbordet riknas in 1 skolmaltiden och ar viktig for att kroppen ska 2 i sig alla
de niringsdmnen som den behdver. Salladsbordet ska bestd av minst 5 komponenter
totalt, varav det ska inkludera minst tre gronsaker eller rotfrukter som &r fiberrika
och ger en langre mittnads kénsla. Det ska ocksé finnas minst en baljvaxt vilket ar
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en bra proteinkilla som dven innehdller mycket vitaminer och mineraler. Samt att
det dven ska inkludera salladsgronsak eller frukt for att fa tillgang till viktiga
vitaminer och antioxidanter som stirker kroppen (Bra maltider i skolan: rad for
forskoleklass, grundskola, gymnasieskola och fritidshem 2019a).

1.3 Makro— och mikronaringsamnen

Makro- och mikrondringsdmnen &ar centrala komponeneter som ser till att
sdkerstidlla  kroppens  néringsbehov. En  balanserad  fordelning av
makrondringsdmnena - protein, kolhydrater, fibrer, fett samt mikronédringsdmnena
mineraler och vitaminer dr nddvandig for en hidlsosam kost samt for att bibehélla
en normal kroppsfunktion. Ménniskokroppen behdver makrondringsimnen 1 storre
mangd medan mikrondringsimnen behdvs i mindre mingd men dr fortfarande
nodvéndiga 1 var diet (Gush et al. 2021a).

1.3.1 Makronaringsamnen och dess naringsrekommendationer

Proteiner fyller flera viktiga funktioner i kroppen och det fungerar som energikalla,
byggmaterial for reparation och tillvixt av vivnad. Kolhydrater dr ocksé en stor del
av var energikélla. Fibrer gér till viss del under kolhydrater och ritt sorts fibrer ger
en bittre mittnadskénsla och hjélper en trog mage att fungera normalt. Fett har
viktiga funktioner som lagring av energi, hormon produktion och upptag av
fettlosliga vitaminer (Gush et al. 2021b). Makroniringsimnenas rekommenderade
intag for flickor och pojkar i dldern 11-14 ar, visas i Tabell 1 (Dietist Net — Dietist
Net u.d.).

Tabell 1. Sammanstillning av ndringsrekommendationer for makrondringsdmne hos flickor och
pojkar i dldern 11-14 ar. Virdena anges i g/dag.

Néringsdmne Flickor 11-14 ar (g/dag)  Pojkar 11-14 ar (g/dag)
Protein 81,2 92,7

Kolhydrater 284.,4 324,6

Fiber 25,8 27,9

Fett 80,8 92,3

1.3.2 Mikronaringsamnen och dess naringsrekommendationer

Vitaminer och mineraler dr mikrondringsimnen och de flesta syntetiseras inte 1
kroppen vilket innebar att det maste komma fran externa kéllor. Det finns dock
undantag nér det géller vitamin D och vitamin B3 som kan bildas i kroppen.
Vitamin D bildas i huden vid solexponering och niacin (vitamin B3) kan
syntetiseras i levern fran aminosyran tryptofan.

14



Den stora majoriteten av dessa naringsimnen kommer ifran olika sorters
livsmedel och har en rad olika funktioner. Det rekommenderade dagliga intaget
varierar 1 alder, kon, tillvéxt och livsperiod men i detta fall anvinds
rekommendationerna for grundskoleelever i dldern 11-14 ar (Gush et al. 2021b).
Mikrondringsdmenas rekommenderade intag, deras huvudfunktioner och
livsmedelskallor for flickor och pojkar i aldern 11-14 ar visas i Tabell 2 (S6k
ndringsinnehdll - Livsmedelsverket u.4.)

Tabell 2. Sammanstdllning av utvalda mikrondringsdmnen, deras huvudfunktioner,
rekommendationer och livsmedelskdllor hos flickor och pojkar i aldern 11-14 ar. Virdena ges i g,
ug eller mg/dag.

Vitamin/Miner Rekommendation = Huvudfunktioner Kallor
al (g, pgeller
mg/dag)
flicka/pojke,
11-14 ar
Vitamin C 75/80 mg Stodjer Citrusfrukter,
immunforsvaret, ar grona
antioxidant, sarldkare bladgronsaker,
paprika,
brysselkal,
jordgubbar,
papaya
Jarn 13/11 mg Produktion av roda Rott kott, magert
blodkroppar, kott, fagel, bonor*,
immunforsvar broccoli, gronkal,
torkad frukt,

berikade livsmedel

Kalcium 1150 mg Ben-, muskel- och Mejeriprodukter,
tandhalsa, grona
blodkoagulation bladgronsaker,

notter, berikade
livsmedel

Vitamin D 10 pg Muskel-, tander-och g1y, fet fisk,
benhilsa .. .

agg, berikade
livsmedel

Vitamin E 10/11mg Hud-, 6gon- och
immunf6rsvar
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Tiamin 0,9/1,1 mg
(Vitamin B1)

Riboflavin 1,4/1,3 mg
(Vitamin B2)

Pyridoxin 1,3/1,5 mg
(Vitamin B6)

Kobalamin 3,5/3 Ug
(Vitamin B12)

Fosfor 640 mg
Magnesium 250/300 mg
Natrium 2000 mg
Kalium 2400/2550 mg

Nervsystemet,
matspjalkning

Hud, syn, nervsystem,
matspjalkning

Syretransport,
metabolism vid
produktion av ATP

Produktion av roda
blodkroppar, med
hjalp av folsyra, frigor
energi fran mat

Ben- och tandhilsa,
frigor energi fran mat

Frigor energi fran
mat, ben- och
muskelhilsa

Syra-basbalansen,
vatten - och
saltbalansens
paverkan, blodtryck,
normal nervfunktion,
upptag av glukos samt

aminosyror

Notter, fron,
vaxtoljor, broccoli,
spenat

Artor, dgg,
fullkorn, berikade
frukostflingor
Mjolk, agg, ris,
berikade
frukostflingor

Magert kott, fagel,
kallvattenfisk,
potatis, kikarter,
bananer

Kott, fisk, agg,
mejeriprodukter,
berikade
frukostflingor

Rott kott,
mejeriprodukter,
fisk, fagel, brunt
ris, havre

Grona
bladgronsaker,
notter, brunt ris,
fisk, kott,
mejeriprodukter,
brod

Bordssalt, havssalt,
finns dven 1 kott,

fisk, spannmal
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Zink

Folat

Selen

Vitamin K

Jod

10,8/11,1 mg

280/260 pg

60/65 pg

45/50 pg

120/130 ug

Kardiovaskular halsa,
vatskebalans

Cellbildning, frigor

energi fran mat

Produktion av roda
blodkroppar

Immunforsvar,
forebygger cellskador,

antioxidant

Starker skelett och
tander,
blodkoagulering,

sarlakning

Skoldkortelhormonsy

ntes

Bananer, broccoli,
brysselkal,
baljvixter, notter,
fron, fisk,

mejeriprodukter

Ostron,
vetegroddar,
krabba, magert
kott, bonor,

yoghurt, kikérter

Berikade livsmedel
(brod, flingor,
pasta, fullkorn),
bonor, artor, grona
bladgronsaker
Champinjoner,
broccoli, vitlok,
sardiner, tonfisk,
notter, korn

Grona
bladgronsaker,
broccoli, vaxtoljor,

spannmal

Mejeriprodukter,
joderat salt, fisk,
skaldjur, spannmal,
sad

*Lagre biotillgdnglighet
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1.4 Mjolk som maltidsdryck

Mjolk dr ett naturligt ndringsrikt livsmedel som innehaller en méngd olika makro-
och mikronédringsdmnen som é&r viktiga i var kost (Mjolk.se 2024). Mjolk ar
viktigast hos barn i grundskolan eftersom en sddan viktig period etablerar for deras
goda matvanor, sirskilt eftersom kostvanor vid tidig alder ligger till grund for
framtida matvanor i livet. Dessutom &r det en tid dédr barnen vixer och utvecklas
som mest i kropp och sinne, vilket gor det extra betydelsefullt med en néringsrik
kost. Komjolk har lange ingéatt i kostrekommendationerna dé det bidrear till att barn
ndr sitt ndringsbehov och ger positiva effekter pa hilsa och utveckling genom
mjolkens ndringssammansittning (Marangoni et al. 2019).

Komjolk bestér till 87% av vatten och 13% torrsubstans, innehallande fett, protein
och laktos som huvudsakliga energigivande komponenter. Den innehéller
hogkvalitativa proteiner sdsom kasien och vassle. Mjolken innehéller &ven méttade
och omittade fettsyror och &r rik pa minga mikronédringsdmnen. Mjolk utmirker
sig som en viktig kélla till kalcium, jod, riboflavin, fosfor, magnesium, kalium och
vitamin B12 (Scholz-Ahrens et al. 2020).

I Sverige berikas mjélken med vitamin D, 1 ug/100 g, eftersom vi &r ett land med
lag solexponering. Kalcium, fosfor, protein och vitamin D &r viktiga for normal
bentillvdxt, mineralisering av skelett, bentithet framst i hoft, underarm, och
landrygg samt bidrar till att barn uppnér sin fulla tillvéxtpotenitial (Rumbold et al.
2022). Tack vare sitt hoga vatteninnehall tillsammans med natrium, kalium och
protein uppréitthaller mjolken vétskebalansen samtidigt som den bidrar med dessa
ndringsrika dmnen. For tandhdlsan visar mjolken tydligt att den har skyddande
effekter, kalcium, fosfor och kasein proteiner motverkar demineralisering av
emaljen och kariesutveckling (Rumbold et al. 2022). Tandhélsan gynnas dven
genom att mjolk minskar intag av sockerhaltiga drycker. Mjdlkens proteiner, kasein
och vassle ger en Okad mittnadskdnsla. Forskningen tyder mycket pa att
mjolkkonsumtion och framf6r allt att vtiamin B12, B1, folat, jod och riboflavin
forbattrar kognitiv funktion, sdsom forbéttrat minne, uppmarksamhet och prestation
1 skolan.

Trots dessa viktiga naringsdmnen har mj6lkkonsumtionen minskat drastiskt bade
nationellt och internationellt. I Sverige har direktkonsumtionen av mjolk sjunkit
frén ca 160 liter ar 1980 till ca 63 liter ar 2022, detta dr en minskning med 60%
(Livsmedelskonsumtion och ndringsinnehdll. Uppgifter till och med 2022 u.a.). 1
USA har konsumtionen av mjdlk per capita minskat med 50% frén r 1970 och
2019 (Stewart et al. 2021). Ett tillrackligt intag av mjolk bidrar till en balanserad
kost medan ett minksat intag kan 6ka risken for bristsjukdomar och ldngsiktigt
forsdmrad hélsa (Rumbold et al. 2022).
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2. Syfte och fragestallning

Syftet med denna studie dr att analysera i vilken utstrickning skolmaltider,
planerade utifrdn de nationella riktlinjerna for maltider i skolan, motsvarar
grundskoleelevers behov av energi och néringsdmnen under en skoldag. Genom en
ndringsberdkning av tvdveckors matsedel, inklusive samtliga ingredienser,
utvérderas hur vl maltiderna uppfyller de krav som stélls i riktlinjerna.

Studien syftar vidare till att belysa méltidsdryckens betydelse genom att jamfora
ndringsinnehallet 1 maltider dir drycken utgors av mjolk respektive vatten.
Resultaten av analysen avses bidra till en diskussion om huruvida de nuvarande
riktlinjerna (fran 2015) &r tillrdckliga eller om det foreligger behov av revidering
for att battre tillgodose elevers naringsbehov under skoldagen. I skrivande stund &r
remiss av de nya riktlinjerna for 2025 uppdaterade och publicerade.
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3. Metod

Denna studie 4r en kvantitativ undersokning med syfte att genom
ndringsberdkningar analysera 1 vilken grad skolméiltider —motsvarar
grundskoleelevers behov av energi och ndring enligt gidllande nationella riktlinjer.
Fokus ligger sdrskilt pd att bedoma om maltiderna uppnar malséttningen att ticka
minst 30 % av det dagliga energibehovet, samt att undersoka vilken betydelse
maéltidsdrycken har i detta sammanhang.

I denna studie anvénds rekommenderat intag (RI) som referensvérde for att bedoma
om néringsintaget frdn skolmaltiderna motsvarar elevernas behov. Detta eftersom
RI &r avsett att fungera som ett planeringsunderlag f6r grupper snarare an individer,
ar det lampligt for denna studie ddr man analyserar skolmaltider pd gruppniva
(Referensvirden i NNR u.4.).

Matsedelsdata har erhallits fran vald kommun efter personlig kontakt med
ansvariga for maltidsverksamheten. Underlaget bestar av tva veckors matsedel for
grundskolan (rdknat for mellanstadieportion), inklusive detaljerade ingredienslistor
1 de lagade ritterna tillhorande salladsbord, kndckebréd och smorgasfett. Denna
information har utgjort grunden for ndringsberdkningarna. Néaringsanalyserna har
genomforts 1 programvaran DietistNet, ett professionellt verktyg for kostplanering
och néringsutvirdering. For varje lunchmaéltid under de tio skoldagarna berdknades
energiinnehéllet i tva scenarier:

o Scenario 1 — Komplett méltid inklusive salladsbord, knickebréd och

smorgasfett med 2 dl 1attm;jolk.
o Scenario 2 — Komplett méltid inklusive salladsbord, knickebréd och
smorgasfett med vatten som méltidsdryck.

Genomsnittsberdkningar for de tio luncherna har dérefter jamforts med de
energibehov som faststillts i de nordiska niringsrekommendationerna 2023 (NNR
2023), dir lunch bor motsvara cirka 30 % av dagsbehovet. Det dr med smd marginal
som riktlinjerna skiljer sig mellan flickor och pojkar men for att gora utrdkningen
sa réttvis sa mojligt har berdkningen valts att gora pa flickor for sig och pojkar for
sig. For dldersgruppen 11-14 ar dr det rekommenderade dagliga intaget hos flickor
2199 kcal/dag och pojkar 2510 kcal/dag, vilket motsvarar cirka 659 kcal/lunch for
flickor och cirka 753 kcal/lunch for pojkar.
Berdkningarna har granskats med avseende pd hur stor andel av det
rekommenderade energiintaget varje maltid ticker. Det inkluderar dven skilnader 1
energitillforsel beroende pa val av maltidsdryck (mjolk respektive vatten) samt
eventuella skillnader mellan flickor och pojkar referensvérden.
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4. Resultat

Resultatet har sammanstillts utifran berdkningar i DietistNet och presenteras
nedan i Tabell 3. Resultatet visar att 13 av 22 undersokta ndringsimnen (mikro-
och makronédringsdmnen) nér upp till ndringsrekommendationerna enligt NNR
2023. Tydliga skillnader notterades beroende pa maltidsdryck vilket understyrker
mjolkens betydelse for niringsintaget hos eleverna.

Tabell 3. Periodsammanstdillning fran skolmdltider under 10-dagar. Néringsintag uttryckt i % av
rekommenderat dagligt intaget (RDI). Tabellen visar genomsnittligt intag for flickor (2199
kcal/dag, 659 kcal/lunch) och pojkar (2510 kcal/dag, 753 kcal/lunch) i dlder 11-14 dr, med ett
glas mjolk (2dl) respektive utan ett glas mjolk till skollunchen.

Néringsdmne: Flicka Flicka Pojke Pojke
mjolk vatten mjolk vatten
Energi kcal 324 28,9 284 25,3
Protein (g) 40,6 31,8 35,6 27,8
Fett (g) 31,4 30,2 27,5 26,4
Kolhydrater (g) 28,9 25,5 25,3 22,4
Fibrer (g) 39 39 36,1 36,1
Vitamin C (mg) 51,1 49,5 479 46,4
Jarn (mg) 24,6 24,6 29,1 29,1
Kalcium (mg) 40,1 18,2 40,1 18,2
Vitamin D (ug) 56,5 36,5 56,5 36,5
Vitamin E (mg) 53 53 48,2 48,2
Tiamin (mg) 45,1 36,2 36,9 29,6
Riboflavin (mg) 50 30 53,8 32,3
Vitamin B6 (mg) 48,9 41,2 42,4 35,7
Vitamin B12 (pg) 48 22,3 56 26
Fosfor (mg) 113,5 69,5 113,5 69,5
Magnesium (mg) 46,7 379 38,9 31,6
Natrium (mg) 42.8 39,3 42.8 39,3
Kalium (mg) 50,9 37,4 479 35,2
Zink (mg) 34,2 26,8 33,2 26
Folat (ng) 48,9 42,5 52,7 45,8
Selen (ug) 37 31,3 34,1 28,9
Vitamin K (pg) 162,8 161,9 146,5 145,7
Jod (ug) 47,5 30,3 43,8 28
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For naringsdmnena, inklusive energi, protein, kolhydrater, fett, vitamin B1,
vitamin C, jarn och zink ir skillnaden mellan mj6lk som maltidsdryck eller vatten
ar relativt liten och ligger strax under 30% av RDI. For mikronédringsdmnen,
sasom kalcium, riboflavin, vitamin B12 och jod syns en tydligare skillnad dér
RDI ér hogre vid mjolk som maltidsdryck. Intaget av vitamin D, magnesium och
folat ligger under 30% i bada alternativen. Se Figur 3 respektive Figur 4 for
resultat i stapeldiagram.

Nedan visas resultatet fran de rekommenderade energibehovet samt
niringsdimnenas rekommendationer (% av RDI) for flickor 1 aldern 11-144r, se
Figur 3.

Flicka % av RDI
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Figur 3. Stapeldiagrammet visar hur stor andel av RDI i % som ticks av en fullstindig skollunch
hos flickor 11-14 ar. Den kompletta skollunchen inkluderar dagens rdtt, salladsbord, kndickebrod
samt smorgdsfett och berdknas ticka 30% av dagsbehovet. Staplarna visar skillnaden i att dricka
ett glas mjélk respektive ett glas vatten till maltiden.
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Nedan visas resultatet frdn de rekommenderade energibehovet samt
niringsdmnenas rekommendationer (% av RDI) for pojkar 1 dldern 11-14ar, se
Figur 4.

Pojke % av RDI

160

140

120

100

80

60

40
N N

zoI
0

>

N

P\ @ @ @ & OO OO P & & D P & & &
PN S S AN NI SIS SA AR AN N N
Q} 0\4 & rz;\'.sok Q& Q(\ 0@(\ Q& AN Q}\’ <O 0@6\\)@ QO o\ \Q Q& \0
S FECIFTPEFILSNETLL TSIV EF
MO TEE 4@4@6\ &%‘ ° Ny
mmm Komplett skollunch med mjélk mmmm Komplett skollunch utan mjolk 30%

Figur 4. Stapeldiagrammet visar hur stor andel av RDI i % som tdcks av en fullstindig skollunch
hos pojkar 11-14 ar. Den kompletta skollunchen inkluderar dagens rdtt, salladsbord, hdardbrod
samt smorgdsmargarin och berdknas ticka 30% av dagsbehovet. Staplarna visar skillnaden
mellan att dricka ett glas mjolk respektive ett glas vatten till maltiden.
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5. Diskussion

Det nationella riktlinjerna for méltider i skolan stipulerar att minst 30% av elevernas
dagliga behov av energi och néring. Eleverna befinner sig 45-60% av sin vakna tid
i skolan (Skolmatskommissionen: Infor en nationell skolmadltidspeng —
SKOLMATSKOMMISSION u.4.), vilket gor skolmaltiden oerhort avgdrande for att
det totala naringsintaget ska uppnds under dagen. Resultatet presenterat i denna
uppsats visar att skolméaltiderna till viss del nar upp till riktlinjerna men att det finns
brister som leder till att flera av de nddvédndiga nidringsdmnena inte gor det. Av det
totalt 22 undersokta makro- och mikro néringsdmnena nér endast 13 av dem upp
till det rekommenderade dagliga intaget i samtliga grupper (flickor som dricker
mjolk, flickor som dricker vatten, pojkar som dricker mj6lk samt pojkar som dricker
vatten). Dessa niringsdmnen som ar tillrdckliga &r fiber, vitamin C, vitamin D,
vitamin E, tiamin, riboflavin, vitamin B6, fosfor, magnesium, natrium, kalium, folat
samt vitamin K, (Tabell 3).

Figur 3, visar resultatet for flickor i stapeldiagramet. Man kan avlésa i forsta stapeln
att endast flickor som dricker mjolk nar upp till rekommenderat energiintag vid
skollunchen, detta med ett genomsnitt pad 32,4%. Genomsnittet hos flickor som
dricker vatten till sin lunch &r 28,9%, vilket nistan nér upp till det rekommenderade
energiintaget men dr dock fortfarande under 30%. I Figur 4 finns resultatet for
pojkar 1 stapeldiagrammet. Det visar att varken pojkar som dricker mjolk eller
pojkar som dricker vatten inte néar upp till det reckommenderade energiintaget, da
bada grupperna ligger pa 28,4% respektive 25,3%. Med dessa resultat riskerar
flickor som dricker vatten, pojkar som dricker mj6lk och pojkar som dricker vatten
att inte fa 1 sig tillrackligt med energi fran skollunchen. Man fOrstér tydligt att det
finns brister i médngden av makro -och mikroniringsdmnena som barnen far i sig.
Skillnaden kan ocksa ha en forklaring i att energibehovet ar generellt ldgre hos
flickor, 2199 kcal/dag dvs 659 kcal/lunch, jamfort med pojkar som har ett hogre
energibehov pd 2510 kcal/dag dvs 753 kcal per lunch (Dietist Net — Dietist Net u.4.).
Detta beror pa biologiska och fysiologiska faktorer som péaverkar
energiforbrukningen eftersom pojkar har i genomsnitt mer muskelmassa, har tyngre
och léngre kroppsstorlek samt dr mer fysiskt aktiva &n flickor (Barns och ungas
rorelsevanor —mer rorelsefrdmjande samhdllen behévs u.a.). Skolmaltidens storlek
eller sammanséttning bor darfor ses dver, tex genom stérre portioner av mer
néringsrika kéllor.

Makroniringsimnen

Proteinintaget ar tillrackligt for alla grupper utom pojkar som dricker vatten till sin
maltid, dér det endast uppgér till 27,8% av RDI {or protein, se Figur 4. Resultatet
visar tydligt att mjolk har en positiv effekt pa proteinintaget, vilket kan forklaras av
att ett glas mjolk (2 dl) innehaller ca 7g protein (Protein - Kroppens byggstenar
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u.d.). Samma géller dven for laktosfrimjolk som har motsvarande proteininnehall
(Arla Ko® Laktosfri littmjolkdryck 0.5% 1.5 [ u.a.)

Protein ar kroppens byggstenar och &r viktiga for uppbyggnad av celler, muskler,
bildar hormoner och enzymer som vi behdver i var kropp (protein---hur-mycket-ar-
lagom.pdfu.a.).

Liknande resultat giller fettintag, som nadde upp till rekommendationerna for
flickor, se Figur 3 men inte for pojkar, se Figur 4, dér pojkar som dricker mjo6lk
kom upp till 27,5% och pojkar som dricker vatten till 26,4%. Fett dr viktigt for att
det ger var kropp energi i koncentrerad form samt lagrar energi. De bidrar 4ven med
skydd till vara inre organ, reparerar celler, nddvindig for hormonsyntes samt bidrar
till att kroppen tar upp de fettlosliga vitaminerna (A,D,E,K) (Fett u.a.). Att fett
intaget inte ndr upp till rekommendationerna forklaras ater igen av att
energibehovet dr ldgre hos flickor &n pojkar och att revideringar av kosten behovs
goras.

Kolhydrater daremot ligger under 30% i samtliga grupper, flickor som dricker
mjolk, 28,9 %, flickor som dricker vatten, 25,5%, se Figur 3. Hos pojkar blev det
betydligt ldgre dar pojkar som dricker mjolk som maéltidsdryck kommer upp till
25,3% medans pojkar som dricker vatten visar ett betydligt lagre resultat pa 22,4%,
se Figur 4. Detta dr oroande eftersom kolhydrater dr en av de viktigaste killan till
energi och far barn att vixa (Kolhydrater u.4.). Det laga intaget kan forklaras av tex
for liten méngd av potatis, ris eller pasta och bor déarfor ses dver. Fiber intaget ger
ett positivt resultat d4 det nar over 30% for alla grupperna. 39% hos flickorna
respektive 36, 1% hos pojkarna, se figur 3 respektive figur 4. Hér &r resultaten
tydliga i att salladsbordet och kndckebrodet som serveras till lunchen ligger till
grund for det hoga fiberrika innehdllet. Salladsbordet innehdller flera fiberrika
komponenter, sdsom gronsaker, rotfrukter och baljvixter. Dessutom bidrar
kndckebrodet med ett hogt fiberinnehdll. I den skola som inkluderas i studien
serveras Falu rdgrut som knickebrdd, vilket innehéller 2,2 g fiber per brodskiva (ca
11 g) (Falu ragrut - Vart klassiska rutkndicke - 100% fullkorn 2020). Vilket enligt
maltidernas riktlinjer bor eleverna &ta tva skivor per lunch (ca 24g) /person. Det
forklarar hur de far tillrdckligt med fibrer i sig via skollunchen. Om salladsbordet
och knickebrodet hade exkluderats och en ny analys hade gjorts, hade troligtvis
fiberintaget varit otillrackligt, vilket visar hur centrala dessa delar dr for maltidens
niringsinnehall.

Mikronéringsimnen

Av det totalt 18 mikrondringsdmnena var det tolv av dem som nddde upp till
rekommenderat intag medan sex av ndringsdmnen inte gjorde det, se tabell 3. Detta
géller saval for maltider med mjolk samt vatten som maéltidsdryck. Jarn, kalcium,
vitamin B12, zink, selen och jod dr de nidringsémnen som behdver korrigering. Jirn
hos flickor nddde endast 24,9%, se figur 3 och pojkar 29,1%, se figur 4, trots ett
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lagre behov. Flickors jairnbehov ar hogre, 13mg/dag jamfort med killar som ligger
pa 11mg/dag, se tabell 1. Jarn ar extremt viktigt for flickor i &ldern 11-14 ar
eftersom de under puberteten bade véxer snabbt och ofta borjar menstruera, vilket
Okar jarnforlusterna. Jarn har den viktiga funktionen att producera nya roda
blodkroppar till vart blod samt bidra till béattre immunsystem (Jdrn u.a.). Det finns
i kéllor som indlvsmat och blodmat, kott, dgg samt i vegetabiliska livsmedel sdsom
fullkorn, nétter, torkad frukt, kdlgronsaker och baljviaxter. Kroppen tar upp jirnet
olika effektivt beroende pa vilken kélla det kommer ifran, det finns tvé typer av
jarn, hemjérn och icke-hemjarn. Hemjéirn ar den variant som ar léttast for kroppen
att ta upp. Ungefér hélften av jarnet frdn dessa livsmedelskéllor bestdr av hemjérn.
Vixtbaserade livsmedel innehaller majoriteten av icke-hemjdrn och ar betydligt
svarare for kroppen att ta upp (Jdrn u.d.). Skolluncherna innehaller sannolikt for
lite kéllor innehdllande hemjirn. Salladsbuffén innehdller bland annat gréna értor,
vitkal och kikértor vilket ger jarn 1 form av icke-hemjarn. Skolan behover bli béttre
pa att fa in mer hemjédrn 1 sina maltider. Om inte behovet ticks genom kosten
riskerar barnen att utveckla jarnbrist, vilket kan leda till trotthet, nedsatt
koncentrationsformaga och sdmre skolprestationer. Det ar darfor viktigt att
skolmaltiderna innehéller tillrickligt med jarnrika livsmedel for att stodja framst
flickors hélsa och utveckling.

Kalcium har samma rekommenderade intag hos bade flickor och pojkar, 1150
mg/dag, se tabell 1. I resultatet ser man en avsevérd skillnad vid konsumtion av
mjolk till skollunchen jamfort med vatten. Med mjolk som maéltidsdryck ger det
40,1% av dagsbehovet medan vatten som maéltidsdryck endast ger 18,2% av
dagsbehovet vilket dr 1angt under 30%, se figur 3 for flickor respektive figur 4 for
pojkar. Man forstar d& vikten av hur viktig mjolk &r som komplement till
skolmaéltiden. I alder 11-14 &r genomgar barn en period av snabb tillvaxt dar skelett
byggs upp. Da behdvs kalcium for att uppnd maximal benmassa, ben styrka och
minska risk for benskorhet. Kalcium ér livsnodvéndigt for att stirka skelett och
tdnder och bidrar till blodkoagulering och béttre nervfunktion (Kalcium u.a.). Att
inkludera mjolken till skolmaltiden ar ett tillfdlle att bidra med kalcium som
niringsdmne.

Resultatet fran vitamin B12 intaget visar att det ligger under rekommendationerna
for flickor som dricker vatten till maten, 22,3%, se figur 3 samt pojkar som dricker
vatten till maten, 26%, se figur 4. Detta skiljer sig tydligt fran flickor som dricker
mjolk, 48%, se figur 3 och pojkar som dricker mjolk till maltiden, 56%, se figur 4.
Vitamin B12 behdvs for bildning av roda blodkroppar, nervsystemets funktion och
for omséttning av folat i kroppen. Brist kan leda till blodbrist och neurologiska
symtom (Vitamin B12 u.4.). Den markanta skillnaden mellan grupperna visar att
mjolk dr en killa till vitamin B12 i skolmaltider. Vitamin B12 finns naturligt framst
1 animaliska livsmedel som kdott, fisk, dgg och mejeriprodukter (Vitamin B12 u.a.).
Om mjolk véljs bort som dryck och samtidigt som méngden kott eller fisk begriansas
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minskar intaget vildigt mycket. En teori kan vara att skolméltider som &r mer
vaxtbaserade och begransar animaliska produkter inte fullt ut ersitter vitamin B12
med alternativa kéllor eller berika produkter innehallande vitamin B12. Detta bor
uppmérksammas i planeringen av skolans méltider.

Vitamin D &r ett nidringsdmne som bidrar till starkt skelett och tdnder, som ibland
kan vara svart att fi tillrickligt av, sdrskilt i ett land som Sverige som har lag
solexponering. Vitamin D bildas ndmligen i huden nér vi exponeras for ultraviolett
ljus. Vi far dven 1 oss vitamin D genom maten, det finns 1 livsmedel som fet fisk,
dgg, kott samt mejeriprodukter. I Sverige berikas vara mjolkprodukter, vixtdrycker
och smorgasfetter med vitamin D for att vi ska fa 1 oss tillrackligt av dagsbehovet.
I resultatet nar vitamin D upp till rekommendationerna bdde hos flickor (56,5%),
se figur 3 och pojkar (36,5%), se figur 4, vilket dr som Onskat. Det visar hur
avgorande det ar att fa i1 sig D-vitamin berikande livsmedel. Forklaringen till att
skolan nér upp till niringsrekommendationerna for vitamin D ar troligtvis att
smorgasfettet som serveras, Becel, berikas med 20 pug/100g (Sok néringsinnehall -
Livsmedelsverket u.4.). Mjolken ér dven den berikad med vitamin D (tabell 2), dér
siffrorna dr hogre om barnen dricker ett glas mjolk till sin maltid. Rapsoljan som
ingér i salladsbuffén ar ocksd D-vitamin berikad och ger en forklaring till de hoga
vitaminhalterna (D-vitamin u.a.). Riboflavin finns i mjolk, kott, 4gg etc. och ger
tydliga utslag i resultatet, flickor och pojkar som dricker mj6lk till sin skollunch nar
upp till betydligt hdgre nivéer, flickor 50% respektive pojkar 53,8% dn om de bara
skulle druckit vatten. Riboflavin &r viktig for att bryta ner makronédringsdmnen.
Ater man vixtbaserad kost fir man i sig riboflavin dven genom baljvixter, andra
gronsaker och fullkornsprodukter samt att dessa produkter ibland berikas med
riboflavin om det saknas helt i ex vegetabiliska drycker.

Zink uppgaér till drygt 30% av det rekommenderade intaget hos flickor som dricker
mjolk, se figur 3 samt pojkar som dricker mjolk, se figur 4. Medan flickor och
pojkar som endast dricker vatten ligger under 30% av det rekommenderade intaget,
26, 8 respektive 26%, se tabell 3. Zink dr en mineral och finns 1 mejeriprodukter,
baljvaxter och fullkornsprodukter. Det dr nddviandig for celldelning,
immunsystemet och sdrldkning (Zink u.d.). Att zink nir upp till
ndringsrekommendationer vid mjélk som dryck till maltiden bevisar att den spelar
betydande roll. For utan tillrdckligt med zink paverkar de att man blir mer kénslig
for infektion och sdmre aptit. Den laga halten av zink hos flickor och pojkar som
endast dricker vatten kan tyda pa otillricklig méngd av mjolk, fullkorn och
baljvaxter. Selen uppnar rekommendationerna hos alla grupper utom hos pojkar
som dricker vatten, 28,9%, se figur 4. Selen fungerar som antioxidant, skyddar
celler mot oxidativ stress och ar viktig for immunforsvaret Selen. Det finns i kéllor
som fisk, fullkornsprodukter, baljvixter och fron (Selen u.d.), vilket verkar
forekomma 1 otillrdcklig méngd och dessa komponenter bor ses dver och okas 1
skolmaten. Jod intaget ligger ocksa under rekommendationerna i alla grupper, lagst
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ar det hos pojkar som dricker vatten, se figur 4. Detta eftersom jod finns 1 bland
annat mejeriprodukter men finns dven i joderat salt och fisk Jod. Jod &r viktigt for
att producera skoldkortelhormon till att reglera &mnesomséttningen. Brist kan leda
till nedsatt kognitiv forméga (Jod u.4.). Den 1dga nivén kan bero pa att det finns for
lite addering av joderat salt i maten.
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6. Slutsats

Slutsatsen som kan dras frdn denna studie &r att Livsmedelverkets nationella
riktlinjer till viss del nar upp till att ticka 30% av det dagliga energi -och
nédringsbehovet. Men att det dock finns niringsémnen som ligger i underskott till
riktlinjerna, framfor allt flickor och pojkar som véljer bort mjolk som maltidsdryck.
Endast flickor som dricker mjolk nér upp till de rekommenderade energiintaget fran
skolmaéltiderna. Skillnaderna i energiintag och makro -och mikronédringsdmnen
indikerar tydligt pd maltidsdryckens roll i kombination till skolmaten. Det visar
dven att bade portionsstorlekar och livsmedelsval bor ses dver for att béttre mota
elevernas behov i skolan. Av det totalt 22 analyserade ndringsimnena nadde 13 av
dem upp till rekommendationerna, dar ibland fiber, vitamin C, vitamin D, vitamin
E, tiamin, riboflavin, vitamin B6, fosfor, magnesium, natrium, kalium, folat och
vitamin K. De niringsdmnena som inte nddde upp till rekommenderade nivaerna
var energi, protein, fett, kolhydrater, jarn, kalcium, vitamin B12, zink, selen och
jod. Bristerna var mer avvikande hos pojkar och vid vatten som maltidsdryck.
Analysen visar att jdrn och jod &r svéra att tillgodose oavsett dryck och darfor bor
en revidering av skolméltidens sammanséttning att géras. Samtidigt visar resultatet
att mjolk ar betydelsefull for intaget av flera kritiska ndringsdmnen bland annat
kalcium, vitamin B12 och riboflavin. D& studien baseras pé ndringsberdkningar
vore det framdver relevant och intressant att kombinera niringsberdkningarna med
att undersoka vad eleverna faktiskt éter 1 framtida uppf6ljningar.
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Bilaga 1 — detaljerad sammanstallning fran
DietistNet

Tabell B 1. Periodsammanstdillning pad alla ndringsdmnen fran programvaran Dietist
Net. Flickor i dldern 11-14 dr vid konsumtion av mjolk till skollunchen.

Medelvarde % av rekommendation Rekommendation
Energi kJ 29818 324 9200
Energi kcal 7132 324 2199
Protein (g) 33 40,8 81,2
Fett (g) 254 314 80,9
Kolhydrater (g) 822 289 284,3
Fibrer (g) 10,1 39 25,8
Vitamin C (mg) 38,3 51,1 75
Jim (mg) 32 24,6 13
Kalcium (mg) 461,6 40,1 1150
Retinol (ug) 130,3
Beta-Karoten (ug) 37121 - -
Retinolekvivalent 386,1 59,4 650
Vitamin D (ug) 56 58,5 10
Vitamin E (mg) 53 53 10
Tiamin (mg) 0.4 45,1 09
Riboflavin (mg) 0,7 50 1.4
Transfettsyror (g) 1] — -
Niacin (mg) 4,7 -
Niacinekvivalent 1.2 79,9 14
Vitamin B6 (mg) 0,6 489 1,3
Vitamin B12 (yg) 17 48 35
Fosfor (mg) 726,7 1135 640
Magnesium (mg) 116,8 48,7 250
*Magnesium (mmol) 0 -_ -
Natrium (mg) 856,4 428 2000
“Natrium (mmol) 0 -
Kalium (mg) 1220,7 50,9 2400
*Kalium (mmol} (1] - -
Zink (mg) 37 34,2 10,8
Alkohol (g) 0
Maéttade fettsyror (g) 6,6 263 24,9
Enkelomattade fettsyror (g) 105 337 31,1
Fleromdittade fetisyror (g) 6,4 34,4 18,7
Kolesterol (mg) 62,9 — -
Mono+disackarider (g) 216 -
Monosackarider (g) 38 - -
Fruktos (g) 0,4 — BB
Glukos (g) 0,3 -
Galaktos (g) 0 - -
Disackarider (g) 18,9 — -
Sackaros (g) 0,2 e B
Laktos (g) 0,1 — —
Maltos (g) 0
Tillsatt socker (g) 2 - -
Fritt socker (g) 2,1 - -
Fullkorn (g) 24,2 s
Salt (g) 2,1 - -
Fettsyra 4:0-10:0 (g) 0,3 -
Fettsyra 12:0 (g) 0,2 — -
Fettsyra 14:0 (g) 0,4 - -
Feitsyra 16:0 (g) 3,4 - -
Fettsyra 16:1 (g) 0,2 = =
Feltsyra 18:0 (g) 1,1
Fettsyra 20:0 (g) 0,1 - -
Fettsyra 18:1 (g) 88 - -
Fettsyra 18:2 (g) 4.8 = -
Fettsyra 18:3 (g) 1,3 - -
EPA (Fettsyra 20:5) (g) 0 s
Folat (ug) 137 489 280
Selen (ug) 22 37 60
Vitamin K (ug) 73,2 1828 45
Jod (pg) 56,9 3?7.5 120
Vatten (g) 4148 - -
Krom (ug) 0 — -
Molybden (ug) [ 0 50
Polyol (g) 0 =
Fruktaner (g) (1] - -
Galaktan (g) 0 - -
Fruktosoverskott (g) 0 - -
GOS (g) 0 - -
FOS (g) 0 - -
Antioxidanter (mmol) 0 -
Ala (mg) 83,3 -
Arg (mg) 115,6 -
Asp (mg) 179,1 -— -
Cys (mg) 10,6 - -
Glu (mg) 289,8 — -
Gly (mg) 55,8 - -
His (mg) 33,7 — -
lle (mg) 68 — -
Leu (mg) 98,6 -
Lys (mg) 93.4 — -
Met (mg) 235 — -
Phe (mg) 61,5 — —
Pro (mg) 105,86 - -
Ser (mg) 68,6 - -
Thr (mg) 62,2 =
Trp (mg) 12,4 - -
Tyr (mg) 35.8 - -
Val (mg) 80,3 -
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Tabell B 2. Periodsammanstdllning pd alla ndringsdmnen frdn programvaran Dietist
Net. Flickor i dldern 11-14 dr vid konsumtion av vatten till skollunchen.

Medelvarde % av rek dati Rek dation
Energi kJ 2657,8 289 9200
Energi keal 635,2 289 2199
Protein (g) 258 31,8 81,2
Fett (g) 24,4 30,2 80,9
Kolhydrater (g) 72,6 255 2843
Fibrer (g) 10,1 39 258
Vitamin C (mg) 371 49,5 75
Jam (mg) 32 24,6 13
Kalcium (mg) 209.6 18,2 1150
Retinol (1g) 121,9 - -
Beta-Karoten (ug) 3706,1
Retinolekvivalent 3773 58,1 B850
Vitamin D (ug) 3.6 36,5 10
Vitamin E (mg) 53 53 10
Tiamin (mg) 03 36,2 0.9
Riboflavin (mg) 0,4 30 1,4
Transfettsyror (g) 0 e -
Niacin (mg) 45 - -
Niacinekvivalent 9.2 656 14
Vitamin B6 (mg) 05 412 1.3
Vitamin B12 (ug) 0,8 223 3,5
Fosfor (mg) 4447 69,5 840
Magnesium (mg) 94,8 379 250
“Magnesium (mmol) 0 o -
Natrium (mg) 786,4 39,3 2000
*Natrium (mmol) 0 — -
Kalium (mg) B896,7 374 2400
*Kalium (mmol) 0 - -
Zink (mg) 29 26,8 10,8
Alkehal (g} 0 — —
Mittade fettsyror (g) 6 239 24,9
Enkelométtade fettsyror (g) 10,3 33,1 31,1
Fleromittade fetsyror (g) 64 34,4 187
Kolesterol (mg) 55,7 - -
Mono-disackarider (g) 12,2 = .
Monosackarider (g) 3.8 - -
Fruktos (g) 0,4 - -
Glukos (g) 03 -
Galaklos (g) 0 o -
Disackarider (g) 75 —
Sackaros (g) 02 ] -
Laktos (g) 0,1 o -
Maltos (g) 0 - -
Tillsatt socker (g) 2 - -
Fritt sacker (g) 2,1 - -
Fullkorn (g) 24,2 — -
Salt (g) 19 - -
Fettsyra 4:0-10:0 (g) 0,3 —
Fettsyra 12:0 (g) 0,2 o -
Fettsyra 14:0 (g) 0,4 — -
Fettsyra 16:0 () 3 - -
Fettsyra 16:1 (g) 0,2 o -
Fettsyra 18:0 (g) 11 - -
Fettsyra 20:0 () 0,1 - -
Fettsyra 18:1 (g) 86 e -
Fettsyra 18:2 (g) 4,8 — -
Fettsyra 18:3 (g) 1.3 - -
EPA (Fettsyra 20:5) (g) 0 — -
Folat (ug) 119 425 280
Selen (vg) 188 313 60
Vitamin K (ug) 728 161,9 45
Jod (ug) 36,3 3%0;3 120
Valten (g) 234,2 -
Krom (ug) [ -
Molybden (vg) 4] 1] 50
Polyol (g) 0 -
Fruktaner (g) 0 -
Galaktan (g) )] -
Fruktosdverskott (g) [1] —
GOS (g) /] -
FOS (g) 0 -
Antioxidanter (mmol) [} -
Ala (mg) 83,3 -
Arg (mg) 115,6 -
Asp (mg) 179,1 -
Cys (mg) 10,6 -
Glu (mg) 289,8 -
Gly (mg) 55,8 -
His (mg) 33,7 -
lle (mg) 68 -
Leu (mg) 28,6 -
Lys (mg) 93,4 -
Met (mg) 23,5 -
Phe (mg) 61,5 -
Pro (mg) 105.6 -
Ser (mg) 68,6 -
Thr (mg) 62,2 -
Trp (mg) 12,4 -
Tyr (mg) 358 -
Val (mg) 80,3 -
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Tabell B 3. Periodsammanstdllning pd alla ndringsdmnen frdn programvaran Dietist
Net. Pojkar i dldern 11-14 dar vid konsumtion av mjolk till skollunchen.

Medelvérde % av rekommendation Rekommendation
Energi kJ 2981,8 28,4 10500
Energi keal 713.2 28,4 2510
Pri (@) 33 35,6 92,7
Fett (g) 254 27,5 92,3
Kolhydrater (g) 82,2 253 324,6
Fibrer (g) 10,1 38,1 279
Vitamin C (mg) 38,3 47,9 80
Jamn (mg) 3,2 291 11
Kalcium (mg) 461.6 40,1 1150
Retinol (ug) 130,3 - -
Beta-Karoten (zg) 3712,1 - —
Retinolekvivalent 3861 55,2 700
Vitamin D (ug) 5,8 58,5 10
Vitamin E (mg) 53 48,2 1
Tiamin (mg) 0,4 36,9 1,1
Riboflavin (mg) 0,7 53,8 1,3
Transfettsyror (g) 0 - -
Niacin (mg) 47 - -
Niacinekvivalent 11,2 74,5 15
Vitamin B6 (mg) 0,6 42,4 1.5
Vitamin B12 (ug) 1,7 56 3
Fosfor (mg) 726,7 113,5 640
Magnesium (mg) 116,8 38,9 300
“Magnesium (mmol) 0 - -—
Natrium (mg) 856.4 42,8 2000
*Natrium (mmol) 0 - -
Kalium (mg) 1220,7 47,9 2550
*Kalium (mmol) 0 - -_
Zink (mg) 3,7 33,2 1,1
Alkohol (g) 0 - -
Maéttade fettsyror (g) 6,6 231 284
Enkelomaéttade fettsyror (g) 10,5 29,6 355
Fleromattade fettsyror (g) 6,4 30,2 21,3
Kolesterol (mg) 62,9 - -—
Mono-+disackarider (g) 21,6 - -
Monosackarider (g) 3,8 - -
Fruktos (g) 0,4 - -
Glukos (g) 0,3 - -
Galaktos (g) 0 - —
Disackarider (g) 16,9 - s
Sackaros (g) 0,2 - e
Lakios (g) 0,1 -— —
Maltos (g) 0 - -
Tillsatt socker (g) 2 - -
Fritt socker (g) 21 - -
Fullkorn (g} 24,2 - -
Salt (g) 2.1 ——
Fettsyra 4:0-10:0 (g) 0,3 - -
Fettsyra 12:0 (g) 0,2 - -
Fettsyra 14:0 (g) 0,4 - -
Fettsyra 16:0 (g) 3.4 - -
Fettsyra 16:1 (g) 0,2 - -
Fettsyra 18:0 (g) 1.1 - -
Fettsyra 20:0 (g) 0,1 - -
Fettsyra 18:1 (g) 8.8 - -
Fettsyra 18:2 (g) 4,8 - -
Fettsyra 18:3 (g) 1,3 - -—
EPA (Fettsyra 20:5) (g) 0 - e
Folat (ug) 137 52,7 280
Selen (ug) 222 34,1 65
Vitamin K (ug) 732 146,5 50
Jod (ug) 56,9 3?8,5 130
Vatten (g) 4148 - -
Krom (ug) o] - -
Molybden (vg) 1] 1] 45
Polyol (g) 0 - -
Fruktaner (g) o] - fnd
Galaktan (g) (1] - -
Fruktoséverskott (g) 1] - -—
GOS (g) 0 - -
FOS (g) 0 —
Antioxidanter (mmol) ] - -
Ala (mg) 83,3 - -—
Arg (mg) 115,6 = -
Asp (mg) 1791 - -
Cys (mg) 106 - -
Glu (mg) 2898 - -
Gly (mg) 55,8 - -
His (mg) 33,7 - -
lle (mg) 68 - -—
Leu (mg) 98,6 - -
Lys (mg) 93,4 - -
Met (mg) 235 - —
Phe (mg) 61,5 - -
Pro (mg) 105,6 - —
Ser (mg) 68,6 .
Thr (mg) 62,2 - -
Trp (mg) 124 - -
Tyr (mg) 35,8 - —
Val (mg) 80,3 - -
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Tabell B 4. Periodsammanstdllning pd alla ndringsdmnen frdn programvaran Dietist
Net. Pojkar i aldern 11-14 dar vid konsumtion av vatten till skollunchen.

Medelvérde % av rekommendation Rekommendation
Energi kJ 2657,8 253 10500
Energi kcal 635,2 25,3 2510
Protein (g) 25,8 27,8 92,7
Fett (g) 24,4 26,4 92,3
Kolhydrater (g) 72,6 224 3246
Fibrer (g) 10,1 36,1 27,9
Vitamnin C (mg) 37,1 46,4 80
Jamn (mg) 3.2 29,1 ih!
Kalcium (mg) 2096 18,2 1150
Retinol (ug) 121,9 -
Beta-Karoten (ug) 3706,1 - -
Retinolekvivalent 3773 539 700
Vitamin D (vg) 36 36,5 10
Vitamin E (mg) 53 48,2 1
Tiamin (mg) 0,3 29,6 1,1
Riboflavin (mg) 04 32,3 13
Transfettsyror (g) 0 e -
Niacin (mg) 4,5 - -
Niacinekvivalent 9,2 61,2 15
Vitamin B (mg) 05 35,7 1,5
Vitamin B12 (ug) 08 26 3
Fosfor (mg) 4447 69,5 640
Magnesium (mg) 948 31,6 300
“Magnesium (mmol} 0 - -
Natrium (mg) 786,4 39,3 2000
*Natrium (mmol) 0 o -
Kalium (mg) 896,7 35,2 2550
*Kalium (mmol) 0 - -
Zink (mg) 29 26 111
Alkohol (g) 0
Mattade fettsyror (g) 6 21 28,4
Enkelomaéttade fettsyror (g) 10,3 29 355
Fleromattade fettsyror (g) 8,4 30,2 213
Kolesterol (mg) 55,7 - -
Mono+disackarider (g) 12,2 - -
Monosackarider (g) 38 - -
Fruktos (g) 0,4 - -
Glukos (g) 03 -
Galaktos (g) 0 —
Disackarider (g) 75 e =
Sackaros (g) 02 - -
Laktos (g) 0,1
Maltos (g) 0 - -
Tillsatt socker (g) 2 - —
Fritt socker (g) 2,1 - -
Fullkorn (g) 24,2 - -
Salt (g) 1,9
Fettsyra 4:0-10:0 (g) 0,3 - —
Fettsyra 12:0 (g) 02 - -
Fettsyra 14:0 (g) 04 o -
Fettsyra 16:0 (g) 3 - —
Fettsyra 16:1 (g) 02 - -
Fettsyra 18:0 (g) 1.1 - -
Fettsyra 20:0 (g) 0.1 - —
Fettsyra 18:1 (g) 86 - -
Fettsyra 18:2 (g) 48 - -
Fettsyra 18:3 (g) 13 - -
EPA (Fettsyra 20:5) (g) 0 - -
Folat (ug) 119 45,8 260
Selen (ug) 18,8 28,9 65
Vitamin K (ug) 72,8 1457 50
Jod (ug) 36,3 af8 130
Vatten (g) 2342 - —
Krom (ug) [] - -
Molybden (ug) (] 0 45
Polyol (g) 0 - —
Fruktaner (g) [] - -—
Galaktan (g) 0 - -
Fruktoséverskott (g) 0 - -
GOS (g) 0 - —
FOS (g) 0 - —
Antioxidanter (mmol) [} - —
Ala (mg) 83,3 - -
Arg (mg) 115,6 - -
Asp (mg) 179,1 - -
Cys (mg) 10,6 - -
Glu (mg) 289,8 - -
Gly (mg) 55,8 - —
His (mg) 33,7 - -
lle (mg) 68 - -
Leu (mg) 98,6 - -
Lys (mg) 93,4 - -
Met (mg) 235 - -
Phe (mg) 61,5 - -
Pro (mg) 105,6 — —
Ser (mg) 68,6 - -
Thr (mg) 62,2 - -
Trp (mg) 124 - —
Tyr (mg) 358 - —
Val (mg) 80,3 - —
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Publicering och arkivering

Godkénda sjilvstandiga arbeten (examensarbeten) vid SLU kan publiceras
elektroniskt. Som student dger du upphovsritten till ditt arbete och behdver i
sddana fall godkdnna publiceringen. I samband med att du godkédnner publicering
kommer SLU &dven att behandla dina personuppgifter (namn) for att géra arbetet
sOkbart pa internet. Du kan niarsomhelst aterkalla ditt godkédnnande genom att
kontakta biblioteket.

Aven om du viljer att inte publicera arbetet eller terkallar ditt godkiinnande si
kommer det arkiveras digitalt enligt arkivlagstiftningen.

Du hittar lankar till SLU:s publiceringsavtal och SLU:s behandling av
personuppgifter och dina rittigheter pa den hér sidan:

e (Lundmark 2002b)

JA, jag, har last och godkénner avtalet for publicering samt den
personuppgiftsbehandling som sker i samband med detta

JA, jag, har last och godkénner avtalet for publicering samt den
personuppgiftsbehandling som sker i samband med detta

[] NEJ, jag/vi ger inte min/var tillatelse till att publicera fulltexten av
foreliggande arbete. Arbetet laddas dock upp for arkivering och metadata och
sammanfattning blir synliga och sokbara.
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