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Forebygging handler om
a ta aktive valg

Med temaheftet Kosthold Barn og Unge har Kost- og
ernaeringsforbundet og Delta Oppvekst fokus pa ge-
nerasjonen som kommer etter oss. Artiklene spenner vidt,

og vi skal innom noen vanskelige problemstillinger, men den
rode traden er forebygging. Det er i barne- og ungdomsarene
grunnlaget legges for en god helse resten av livet. A forebygge
er mer lpnnsomt enn & reparere. Det kan hores ut som selv-
folgeligheter, men ting er gjerne mer komplisert enn man tror.

[ dag oversvemmes vi av informasjon. Vi far kostrad fra aviser,
magasiner, bloggere, nettsider og neeringsmiddelindustrien.
Budskapene spriker i alle retninger, og det vises alltid til
begrepet «forskning viser at». Det er ikke vanskelig & finne
forskning og enkeltstudier som passer inn i ens eget verdens-
bilde. Samtidig har vi kostrddene fra Helsedirektoratet. De
feerreste av oss er utdannet innen erneering. Sa hvem skal
man tro pa?

Det er en grunn til at Helsedirektoratet sier det de sier.
Kostradene er ikke like oppsiktsvekkende som en trendy diett
med et spennende navn, men Helsedirektoratets anbefalinger
er basert pé flere tusen internasjonale rapporter og grundi-
ge studier, som foregar over lang tid. Kostrédene er samlet

i Kosthandboken. Dette er en lett forstaelig veileder innen
ernaeringsarbeid. Boka gir praktiske rad for ulike grupper i
befolkningen, og tar utgangspunkt i ravarer alle har et forhold
til. Den er gratis, og kan lastes ned fra www.helsedirektoratet.
no.

Temanummer Sekretariat:

. Det vil alltid veere foreldrenes ansvar & gi barn et godt

kosthold. Normalt skal ingen kunne legge seg opp i hva man
spiser hjemme hos seg selv. Det er imidlertid noe annet nar
man er pa jobb. Da mé egne kostvaner legges igjen hjemme,
og de offentlige kostradene fplges. Det serveres mat i barne-
hager, skole- og studentkantiner, SFO, fritidsaktiviteter og i

- andre settinger der barn og unge ferdes. Spiser man daglig pa
¢ samme sted, spiller det en rolle hva man spiser. Det betyr at

alle som arbeider med barn og unge har et seerlig ansvar.

Forebygging handler om & ta aktive valg. Vi haper temahef-
tet vil fore til okt bevissthet rundt kosthold, seerlig for svake
grupper. Det handler om & gi et godt grunnlag for helsa og
livskvaliteten man skal ha resten av livet.

Arnt Steffensen, Jill Hellem,
leder i Kost- og leder i Delta
erneeringsforbundet Oppvekst
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INTERNASJONALT

Europeiske varsellamper

Det viktigste tiltaket man kan gjore i den store sammenhengen, er d leere barn og unge d leve og
spise sunt. En del av folkehelsearbeidet handler derfor om forebygging blant barn og unge.

At Steffensen, leder | Kost- og ernaeringsforbundet, delegat i EFAD

Det er ikke noen nyhet at folk lever mindre sunt enn det som
er godt for dem. Forekomsten av livsstilssykdommer har gkt
dramatisk i Europa siden 1980-tallet. En WHO-rapport fra 2010
viser at 2,8 millioner mennesker dor hvert ar, bare i EU, som folge
av overvekt og fedme. Rapporten viser videre at ett av tre barn i
alderen 6 — 9 ar er overvektige. Tendensen finner vi ogsa i Norge.

Krever handling

Varsellampene blinket. Europa var inne i en dyp ekonomisk
krise. Behandling av livsstilssykdommer koster enorme summer,
og det samme gjor eldrebplgen, som vi bare ser begynnelsen
av. Det er ikke nok penger til alt, s& noe matte gjores. Verdens
Helseorganisasjon (WHO) har derfor satt et mal om & redusere
ikke-smittsomme livsstilssykdommer med 25 prosent innen 2025.
Og i juli 2013 samlet WHO helseministere fra hele Europa til et
mote i Wien.

Hele 53 land i den europeiske regionen godkjente Vienna De-
claration on Nutrition and Noncommunicable Diseases in the Context of
Health 2020, for enkelhets skyld kalt Health 2020. Dette er en plan
som tar sikte pa a bedre den europeiske folkehelsen og redusere
sosiale ulikheter, gjennom lederskap og helsepolitikk. | dette ar-
beidet har WHO laget strategiplanen European Food and Nutrition
Action Plan 2015 — 2020, som beskriver tiltakene og prosjektene
som skal fore frem. Det dreier seg blant annet om a skape sunne
spisemiljper og arenaer der folk beveger seg, og formidle de po-
sitive helseeffektene ved en sunnere livsstil, seerlig overfor svake
grupper.

Det viktigste tiltaket man kan gjgre i den store sammenhengen,
er & leere barn og unge a leve og spise sunt. En del av folkehelsear-
beidet handler derfor om forebygging blant barn og unge. EU har
laget en egen strategiplan for dette, The EU Action Plan on Childhood
Obesity 2014 — 2020. | dette arbeidet har EU satt i gang prosjektet
JANPA — Joint Action on Nutrition and Physical Activity, der Norge og 25
europeiske land er med. JANPA ser pa de pkonomiske konsekven-
sene av overvekt blant barn og unge, og bidrar med veiledning og
gode eksempler, rettet mot familier, skoler og barnehager.
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Kost- og erneeringsforbundet er medlem av EFAD — European
Federation of the Associations of Dietitians. EFADs president Anne de
Looy er professor innen klinisk ernsering ved universitetet i Ply-
mouth. Hun er opptatt av hvordan erneeringspersonell kan bidra
til & bedre den europeiske folkehelsen. «Erneeringspersonell vil i




blinker

Erneeringspersonell vil i framtiden i skende grad kunne bruke
kompetansen sin til & leere andre hvordan man kan bruke mat
som verktoey for a fa bedre helse, mener Anne de Looy, leder i
EFAD. Foto: Shutterstock

fremtiden ikke bare veere i en behandlerrolle. De vil i okende grad

kunne bidra med forebygging, og leere andre hvordan man kan
bruke mat som et effektivt verktoy for a fa bedre helse. Det vil fore

til feerre utgifter, bade for individet, helsevesenet og samfunnet

som helhet.» =

TIPS

Sjekk ut mhfa.no

Nasjonalt senter for mat, helse og fysisk aktivitet ble
etablert hosten 2013 av Kunnskaps- og Helse- og
omsorgsdepartementet i fellesskap.

Senteret har en landsdekkende funksjon og skal blant annet:

e Styrke arbeidet med mat og méltid og daglig fysisk aktivitet i barne-
hager og skoler som en viktig del av barm og unges leeringsmilia

e Styrke arbeidet med & implementere ny rammeplan for barnehagen

med vekt pd méltidsaktiviteter som pedagogisk tema og tilrettelegging

for fysisk aktivitet

Styrke fagene mat og helse og kroppseving i grunnskolen og i videre-

géende oppleering

Vise hvordan ermeering og fysisk aktivitet kan veere naturlig integrert i

flere fag

Utvikle og formidle kunnskaps- og erfaringsbasert stette- og

velledningsmateriell, samt formidle eksempler fra god praksis il

malgruppene

Bidra til nettverksbygging og samarbeid pa tvers av fag og utdannin-

ger, samt bidra til brobygging mellom utdannings- og helsesektoren

L]

Mélgrupper er bamehager, skoler, helsestasjoner og skolehelsetjienesten
samt universitet og hegskoler, hvor senteret skal bidra til at den nasjona-
le helse- og utdanningspolitikken iverksettes. Hagskolen pé Vestlandet
(tidligere Hagskolen i Bergen) er vertsinstitusjon for senteret, som er
lokalisert pé& Kronstad i Bergen.

Senterets viktigste formidlingskanal er mhfa.no. Her er det utviklet
temasider for alle som jobber i bamehage. Temasidene omhandler
pedagogisk arbeid med mat og méltider og gode tips, oppskrifter skred-
dersydd for barn, og nyttige artikler om mat og méltid i barnehagen.

Fagstoff og videoer
— Det vil bli laget korte videoer med fagstoff som bamehagene kan bruke
som diskusjonsgrunnlag og internoppleering for & felge opp den nye
rammeplanen for barnehagen som n& kommer. Barmehagene er den
viktigste samfunnsarenaen for forebyggende arbeid, og mat og méaltid er
seerdeles viktig for & jevne ut sosiale- og helseforskieller, sier senterleder
Gudbjerg den.

— Vi ensker & spre kunnskap om hvordan det som er nytt i ramme-
planen for barnehagene kan settes ut | den praktiske hverdagen.
Vi ensker & f& kontakt med barmnehager som har gode méater & arbeide
med mat og méltid, og fysisk aktivitet og seerlig risikofylt lek pa, slik at
vi kan formidle ut, og gjere de gode eksemplene tilgiengelig for hele
landet. Vi arrangerer ogsé barmehage-konferanser til lavkost, hvor vi
presenterer forskning og gode praktisk eksempler. N& planlegges neste
konferanse | Bergen den 18. oktober, sier seniorrédgiver Mari Helene
Karstad ved Nasjonalt senter for mat, helse og fysisk aktivitet. m
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Sunt kosthold kan re
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Dagens 9 og 13-aringer har et kosthold som stort sett er i trdd med
myndighetenes anbefalingene, viser en fersk undersekelse. — Det er likevel
et klart forbedringspotensial, sier Lene Frost Andersen, professor

i erngering ved Universitetet i Oslo.

Tekst: Elisabeth Stram, Kjakkenskriveren

ngkost 3 er en landsomfattende kartlegging av kostholdet
“til elever i 4. og 8. klasse i Norge. Formalet med studien er
a folge utviklingen av barns kosthold over tid. Undersokelsen ble
giennomfort av Avdeling for erneeringsvitenskap ved Universitetet
i Oslo, i samarbeid med Folkehelseinstituttet, Helsedirektoratet
og Mattilsynet. De to forrige Ungkost-studiene ble gjennomfort i
1993 og 2000. I Ungkost 3 deltok 636 fjerdeklassinger og 687 at-
tendeklassinger, som i lppet av 2015 kartla sitt kosthold ved hijelp
av en internettbasert matdagbok.

Fortsatt mye sott

Siden det var 15 ar siden forrige underspkelse, har det veert for-
ventninger til hvilken retning utviklingen gar nar det gjelder barn
og unges mat- og maltidsvaner. Da resultatene ble lansert i fjor,
kunne Lene Frost Andersen gi oss svarene. Dagens 9 og 13-arin-
ger har for hgyt inntak av mettet fett og mat tilsatt sukker, og de
spiser for lite frukt, gronnsaker og fisk.

Sukkerinntaket har gatt betraktelig ned siden 2000, bade blant
9-aringer og 13-aringer.

— Likevel far norsk barn i seg mer sukker enn den anbefalte
maksgrensen pa ti prosent av det totale energiinntaket, sier An-
dersen. Hun legger til at de storste sukkerkildene i dag fortatt er
brus, saft og godteri.

Andersen papeker at andelen energi fra sukker er hgyere blant
barn enn i den voksne befolkningen.

— Det er ekstra viktig for barn og unge i vekst og utvikling & fa
i seg mat som inneholder flest mulig viktig neeringsstoffer. Hoyt
sukkerinntak utgjor derfor en storre helsetrussel for barn enn be-
folkningen generelt, sier Andersen.
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Mye mettet fett
Inntaket av mettet fett har ikke endret seg mye de siste 15 arene,
til tross for stort fokus fra myndighetenes side om & redusere inn-
taket av kjptt og salt. Andelen energi fra mettet fett i kostholdet
bor ikke overstige maksgrensen pa ti prosent. Gjennomsnittet for
dagens 9- og 13-aringer er pa 13 prosent.

Inntaket av vitaminer og mineraler er stort sett i samsvar med
anbefalingene, med unntak av vitamin D og jern. Her er nivdene
lavere enn anbefalt hos begge kjonn i begge alderstrinn.




1V

Ungkost 3 viser at de yngste far i seg 1,5 dl sukret
drikke hver dag, men de eldste i undesokelsen drik-
ker 2 dl daglig. Det tilsvarer 1-1,5 liter i uka. | gjennom-
snitt spiser de 200-250 gram sjokolade og sotsaker i
uka. Foto: Schutterstock

Helse over tid

Kostholdet péavirker helsen vare pa mange mater. Et sunt kost-
hold kan redusere risikoen for & utvikle ulike livsstilssykdommer
senere i livet.

— Kostvaner etableres tidlig i barndommen. Derfor er det
viktig at barn utvikler et sunt og balansert kosthold som bi-
drar til god helse fra starten, sier overlege Haakon Meyer i
Folkehelseinstituttet.

Darligere matvaner i Norden
Befolkningen i Norden har fatt darligere matvaner de siste arene,

N

Taco, lasagne,
kylling og ris

TIPS

Smart pa mat

Nasjonalforeningen for folkehelsen har laget et nytt,
gratis undervisningsmateriell til bruk i mat- og
helsefag for 5.-7. trinn.

Nettsiden smartpdmat.no er gratis & bruke, og er rettet mot flere av
leererplanens kompetansemal for 5.-7. trinn. Det er Nasjonalforeningen
for folkehelsen som i samarbeid med pedagoger og leerere har utarbei-
det materiellet. Opplegget kan brukes av elevene individuelt eller klasse-
og/eller gruppevis. Elevene kan ogsa bruke nettsiden utenfor skoletid.
«Smart p& mat» er et opplegg som er leererikt og spennende for elevene
0g tidsbesparende for leereme.

Stine Nordhagen, radgiver i kosthold i Nasjonalforeningen for folke-
helsen, forteller at foreningen gikk las pa dette arbeidet fordi de sé& et
behov for mer fagmateriell til mat- og helsefaget.

— Laereme i mat og helsefaget har en unik mulighet til & pavirke frem-
tidens kosthold og folkehelse | Norge. Vi vet at grunnlaget for god helse
legges tidlig i livet. Derfor vil vi veere med & bidra til at bamn leerer om et
sunt kosthold og fér gode vaner, sier Nordhagen.

Kroppens puslespill

P& nettsiden er det fire temaer: Matvaregrupper, Kroppens puslespill,
Energi og Lev vel. Under hvert tema er det en artikkeltekst med fagstoff,
ferdige presentasjoner, quiz og oppgaver. Presentasjonene varer i inntil
10 minutter og er laget slik at leererne kan vise dem til klassen. De for-
skiellige oppgavene kan gjgres i klasserommet, pa datarommet eller pa
kigkkenet. «Smart pd mat» krever ingen innlogging og kan ogsé brukes
av andre som jobber med bam og kosthold.=

selv om de i gjennomsnitt spiser mer fisk, frukt og gronnsaker og
mindre sukker nd enn i 2011. Mest utsatt er barn av lavt utdan-
nede foreldre. Antall barn som spiser usunt og som har foreldre
med lavere utdanning har doblet seg de seks siste arene — fra 12
til 24 prosent. Barn med hoyt utdannede foreldre spiser sunne-
re. Dette viser en underspkelse som er bestilt av det Nordiske
Ministerrdd og som nylig har blitt offentliggjort. I alt 5000 barn i
alderen 7 til 12 ar og 18 000 voksne i de fem nordiske landene har
deltatt i studien.

| folge Livsmedelsverket i Sverige er det svenskene som har
darligst matvaner. Barn i Sverige er ogsa mest inaktive. m
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Pupp er best

| folge Helsedirektoratet er morsmelk den beste maten for spedbarnet, og barnet kan
trygt f& bare morsmelk de forste seks méanedene, med tilskudd av vitamin D.
Bade for mor og barn er det en rekke fordeler ved & amme.

Tekst: Mariann Fjeldstad, Delta Oppvekst

fior utarbeidet Helsedirektoratet nye nasjonale retningslinjer
for spedbarnsernaering. Denne gir rad om kosthold for sped-
barn fram til ett ars alder.

Temperert, steril og fersk
Morsmelken inneholder immunstoffer som beskytter mot infek-
sjoner forarsaket av bakterier og virus. Det er vist at morsmelk
beskytter mot infeksjoner, ogsa flere ar etter ammeperioden.
Det er videre nylig vist at barn som ammes har redusert risiko
for overvekt og enkelte sykdommer senere i livet. Det er holde-
punkter for at noen av stoffene i morsmelken har positiv effekt
péa utviklingen av barnets hjerne og nervesystem. Det er mulig at
dette skyldes morsmelkens innhold av omega-3 fettsyrer.
Hormoner og andre stoffer i morsmelken letter fordpyelsen og
omsetningen av neeringsstoffer, og fremmer modning av tarmen.
Morsmelk er lett fordeyelig og gir ikke barnet forstoppelse. Ut-
vikling av matvareallergi og atopisk eksem kan kanskje utsettes
dersom barnet bare far morsmelk i de forste fire til seks manede-
ne. Amming gir ogsa god kontakt og neerhet mellom mor og barn.

Spedbarnsernaering
Barnet far sin forste smaksopplevelse rett etter fodselen, nar det
soker til brystet og far noen munnfuller melk. I lopet av det for-
ste levedret skal barnet fa kjennskap til stadig nye matvarer, ulike
konsistenser og forskjellige smaker. Fra ett ars alder kan barnet
spise de fleste matvarene som resten av familien spiser. Det er
mange mater & bygge opp et sunt kosthold p&. Kostréddene til
helsedirektoratet er basert pa et vanlig norsk kosthold. Hvis fa-
milien har et annet kosthold enn dette, kan du rédfere deg med
helsespster.

Nybakte foreldre har ofte mange spprsmal om amming og mat
til spedbarnet — hva slags mat, nar, hvordan og hvor mye barnet
skal spise. Mange onsker a lage spedbarnsmaten selv, og trenger
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lllustrasjonsfoto: Ammehjelpen

rad og oppskrifter. | Helsedirektoratets hefte Mat og maltider for
spedbarn gis det derfor enkle, alderstilpassede oppskrifter ment
som inspirasjon og veiledning til & lage maten selv.

Helsedirektoratets anbefalinger kan vaere en stotte i denne pe-
rioden og gi svar pd mange av de sporsmalene foreldre har om
spedbarnsmat.




Helsedirektoratet har siden 2001
anbefalt at spedbarn bor fd morsmelk
som eneste nering de forste 6
mdnedene. Nyere forskning pda
omrddet har vist at det ikke er noen
grunn til d endre dette.

I trad med WHOs anbefalinger
Nasjonalfaglige retningslinjer for spedbarnserneering legger vekt
pa at helsepersonell ma gi individuell veiledning tilpasset hvert
enkelt barn og hver enkel familie. Dersom amming ikke er mulig,
eller dersom mor velger ikke 8 amme, anbefales morsmelkerstat-
ning. Noen barn kan ha behov for annen mat enn morsmelk eller
morsmelkerstatning for de er 6 maneder gamle. Da kan annen
mat introduseres gradvis og mengden gkes forsiktig i takt med
barnets behov og signaler. Det er imidlertid ikke funnet noen hel-
sefordeler ved & introdusere fast fode for 6 maneder hos barn som
vokser tilfredsstillende.

Helsedirektoratet har siden 2001 anbefalt at spedbarn ber
f& morsmelk som eneste neering de forste 6 manedene. Nyere

forskning pa omradet har vist at det ikke er noen grunn til & endre :
dette. Anbefalingene i de nye retningslinjene om morsmelk er i

samsvar med de globale anbefalingene fra Verdens Helseorgani-
sasjon for Europa og i de gvrige nordiske land. =

Les mer:

Helsedirektoratet: Retningslinjene for spedbarnserneering finnes
pa Helsedirektoratet.no/ retningslinjer. Her finnes ogsa UNICEFs
informasjonsbrosjyre om amming pa ulike sprak.

Helsenorge.no: Mer informasjon om amming, barnemat og ernee-
ring. Her finnes mange konkrete rad til spedbarnsforeldre. Du finner
ogsa informasjon her om bruk av snus, tobakk, alkohol og medisiner
mens du ammer.

Matportalen.no: Her gis generelle rad om trygg mat, og konkrete
kostrad for gravide, ammende og spedbarn.

Ammehjelpen: Ammehjelpen gir praktiske rad og informasjon

om amming for & stotte mor til @ amme sa lenge hun selv onsker.
Gjennom Ammehijelpen.no kan foreldre finne ammehjelpere som er
tilgjengelig hele dognet. =
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Stor del av spedbarn
ammes i Norge

Kun to prosent av nyfedte i Norge hadde aldri fatt morsmelk.
95 prosent ble ammet ved to ukers alder, 81 prosent ved
4 maneder, 55 prosent ved 9 maneder og 35 prosent ved
12 méaneders alder.

Hosten 2013 gjennomforte Statistisk sentralbyra (SSB) en
landsomfattende undersgkelse om spedbarns kosthold pa
oppdrag fra Helsedirektoratet. En tilsvarende underspkelse
fra 2007 viser en liten nedgang i barn som blir ammet ved
12 maneders alder. I 2007 1& denne andelen pé 46 prosent.

Andre funn:

¢ |3 prosent introduserte vann til barnet for 4 maneders
alder

e Kun 3 prosent av barna ble introdusert for juice og saft for
6 maneders alder

e 21 prosent ble introdusert for fast fode for forste gang ved
6 maneders alder

e Andel som fikk morsmelkerstatning/annen melk for fylte
4 uker var hoyere i 2013 (14 %) mot 10 prosent i 2007

e Andel som ble introdusert for fast fode for 4 maneders
alder var lavere i 2013 (7 %) enn i 2006 (11 %) og 1998
(21 %)

Kilde: Helsedirektoratet
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1000 DAGER

Nar liten skal bli stor

Fra unnfangelsesoyeblikket til barnet fyller to ar legges grunnlaget for framtidig helse.
Derfor er det sé& viktig at barnet far en god start med optimal ernaering. Undersokelser
viser at rundt 12 prosent av ettaringer her til lands har jernmangel.

Tekst: Elisabeth Stram, Kjakkenskriveren

orskning viser at den forste perioden i et barns liv legger

Fgrunnlaget for hvordan helsen utvikler seg senere i livet,
sier Tonje Halland i Nestlé Nutrition. Halland har mastergrad i
erneering.

Hun sier det s sterkt som at de forste 1000 dagene legger
grunnlaget for resten av barnets liv. 1000 dager hores lenge ut.
Men det er mye som skjer; svangerskap, fodsel og to levear. | mors
liv far barnet mat gjennom navlestrengen. Etter fpdselen legges
barnet til mors bryst og etter noen fa méneder skal det venne seg
til fast fode. Allerede fra to ars alder anbefales det at barnet far
samme kost som ungdom og voksne — i tilpassede porsjoner.

Nestlé er i dag kjent for en rekke merkevarer, men for 150 ar
siden, i 1867, lanserte grunnleggeren Henri Nestlé barnemel.
Dette ble laget av en blanding av kumelk, hvetemel og sukker.
Barnemelet var beregnet pa sma barn som ikke kunne ammes og
fikk stor betydning i bekjempelsen av barnedpdelighet.

Nylig inviterte Nestlé til en konferanse hvor temaet var ernee-
ring og helse i livets ulike faser. At barnet har en sunn vekst tidlig
i livet er avgjorende for bade kognitiv utvikling og modning av
immunsystemet. Det kan ogsa forebygge overvekt.

Liten plass, stort behov
De nasjonale retningslinjene anbefaler at spebarn fullammes til
de er seks méneder, dersom mor og barn er fornpyd med det. Bar-
nets behov endrer seg hele tiden; Nar det er fire-seks maneder er
tiden inne for & introdusere det for ulike smaker og konsistenser.
— En porsjon kan veere en teskje tynn grot, most potet eller
gulrot. Det er viktig & ta hensyn til at fordeyelsessystemet skal
modnes, sier Halland.
Hun legger til at barn har flere smakslpker enn voksne.
Forskning viser at det trengs opptil 15 forsok for barnet aksepterer
ny mat.
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Tonje Halland

— Vi snakker ofte om at eldre trenger neeringstett mat for at
de skal fa i seg tilstrekkelig med neeringsstoffer. Det samme gjel-
der sma barn. Magesekken har liten plass, men behovet er stort.
Samtidig er det i denne perioden at grunnlaget for gode matvaner
legges, sier Halland.

Sjekk anbefalingene

Morsmelken er perfekt sammensatt og inneholder alle vitaminer,
mineraler, proteiner, fett og karbohydrater som barnet trenger,
men det anbefales tilskudd av D-vitaminer fra fire ukers alder. Nar

. barnet skal vennes til fast fode er det mange foreldre som velger
i industriprodusert barnemat for a veere p& den sikre siden. Det er




”ﬁ snakker ofte om at eldre trenger neringstett mat for at de skal fd i seg
tilstrekkelig med neeringsstoffer. Det samme gjelder smd barn

En porsjon kan
veere en teskje
tynn grot, most
potet eller gulrot.
Det er viktig & ta
hensyn til at for-
doyelsessystemet
skal modnes.
Foto: Shutterstock

0gs& mange som onsker & lage barnematen selv. Da er det viktig | sunn vekst hos sma barn.

a sorge for at maten inneholder tilstrekkelig med jern og tilpasset —Nar det gjelder inntak
mengde proteiner. av proteiner, er det viktig

— 12 prosent av ettaringer her i landet har jernmangel. Det er | & sjekke de nasjonale ret-
ca. 12 000 barn, sier Halland. ningslinjene. Overdrevent

Jern er viktig for oksygentransporten i blodet, immunforsvaret : proteininntak kan gi tidlig
og motorisk og mental utvikling. Grot er en god jernkilde, og det @ vektoppgang, sier Tonje
finnes berikede barnematprodukter pa markedet. Kjott, belgvek- | Halland i Nestlé. =
ster, gronne gronnsaker inneholder ogsé jern.

Protein er viktig for vekst og utvikling. Et spedbarn vokser
raskt. Nar barnet har blitt ett ar er fodselsvekten gjerne tredoblet.
Proteinmengden og proteinkvaliteten har stor betydning for en

Hamburger med pommes frites,
pizza, brokkoli, fiskegrateng, potet
0g brun saus, kyllinglar, toast
med ost og ketchup
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Mindre amming blant ikke-

Mange ikke-vestlige madre gir barna morsmelkerstatning for tidlig, etter rad fra andre
familiemedlemmer. — Det er viktig for helsepersonell & vaere bevisst pa dette.

Det kan veere en utfordrende situasjon for madre & navigere mellom

ulike type rad som de far, sier Navnit Kaur Grewal.

Tekst: Elisabeth Stram, Kjakkenskriveren

rewal er forsteamanuensis ved

Hogskolen i Oslo og Akershus, og
har forsket pa ammepraksis og kosthold
blant norsk-somaliske og norsk-irakiske
barn ved seks og 12 maneders alder. De
ble valgt fordi disse to ikke-vestlige inn-
vandringsgruppene har hgyest antall
fodsler per &r i Norge. Undersgkelsen
viser at de fleste modrene begynte a
amme rett etter fodselen, men intro-
duserte vann og morsmelkerstatning
sveert tidlig.

— Mer enn halvparten av disse barna
hadde fatt slik drikke i lgppet av de tre
forste levemanedene, sier hun pa nett-
sidene til hpgskolen.

Etter fire maneder var det bare ti
prosent av de norsk-irakiske barna
og sju prosent av de norsk-somaliske
barna som kun fikk morsmelk. Veldig fa
barn i disse to gruppene ble fullammet
de forste seks manedene. Dette er mye
lavere enn for norske barn.

Hun forklarer funnene pa denne
maten i en epost:

— Noen av modrene forklarte at de ikke

Navnit Kaur Grewal har forsket pa
ammepraksis og kosthold til horsk-soma-
liske og norsk-irakiske barn. Studien
inngar i InnBaKost-prosjektet - Kosthold
og ernaering blant barn med innvand-
ringsbakgrunn, som er finansiert av
Forskningsradet. Foto: Sonja Balci

hadde nok melk eller at barnet ikke ville ha morsmelk som arsak | God dialog
til at de gikk over til morsmelkerstatning. Noen supplerte med | Navnit Kaur Grewal mener at raskere introduksjon av morsmelk-
morsmelkerstatning, mens andre igjen var av den oppfatning at : erstatning kan ha betydning for barns utvikling og helse.

morsmelk alene ikke er nok, sier Grewal.
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. — Morsmelk er den beste maten for spedbarn, og gir helsege-
¢ vinster, sier hun.
: Hun viser til at morsmelk beskytter mot infeksjoner de forste
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vestlige madre

Barn med innvandringsbakgrunn har ikke vert inkludert i de nasjonale
Spedkost-underspkelsene som har veert gjennomfert i Norge. Det finnes
kun fd studier, og dermed ogsd lite data, som ser pd ammepraksis og

kosthold hos denne gruppen

o, e e P e
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Etter fire maneder var det bare ti prosent av de norsk-irakiske barna
0og sju prosent av de norsk-somaliske barna som kun fikk morsmelk,
viser undersgkelsen. Foto: Shutterstock

manedene, mot overvekt og fedme og andre kroniske sykdommer
senere i livet.

Resultatene i studien tyder pa at den informasjonen om
amming som helsestasjonene gir ikke er godt nok tilpasset
ikke-vestlige modre.

— Har du noen forslag til hvordan helsestasjonene bedre kan mote disse
kvinnene?

— Barn med innvandringsbakgrunn har ikke veert inkludert i de
nasjonale Spedkost-underspkelsene som har veert giennomfort i
Norge. Det finnes kun fa studier, og dermed ogsé lite data, som
ser pd ammepraksis og kosthold hos denne gruppen. | forste om-
gang vil det veere viktig & gjennomfere slike studier for a fa gode
data. Da kan vi kartlegge om det er enkelte omrader som kanskje
trenger mer fokus nar man skal veilede og gi informasjon om am-
ming péa helsestasjonene, sier Grewal, og tilfeyer at god dialog og
kultursensitivitet er viktig i mote med de ikke-vestlige modrene.

Videreforer og utvider ordning

Norske myndigheter anbefaler at barn far tilskudd med D-vitami-
ner mens de blirammet. Spedbarn med ikke-vestlig bakgrunn far
tilboud om gratis tilskudd de forste seks manedene péa helsestasjo-
nen. I studien oppgir de fleste at barna fikk tilskudd de forste seks
manedene, mange fikk det ogsa ved 12 maneders alder.

— Det virker som om tiltaket fungerer godt. Det er nevnt i den
nye handlingsplanen for bedre kosthold. Faktisk heter det der at
ordningen skal omfatte barn opp til tre ar. Myndighetene gnsker
altsa ikke bare a viderefpre, men ogsé a utvide ordningen, sier
Grewal.

Lager barnematen selv

— Kom det fram noe i studien som norske modre kan leere av?

— Barna ble ogséa kartlagt ved 12 maneders alder. Mpdrene i stu-
dien ga variert og sunn mat til barna sine, i trad med de norske
anbefalingene. Mange av mgdrene var opptatt av & lage fersk og
variert mat selv. De benyttet seg i mye mindre grad av industri-
produsert barnemat pa glass, sammenlignet med norske modre,

. sier Navnit Kaur Grewal. =

N
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BARNEHAGE

Farvel matpakke

1. januar i &r ble alle barnehager i den private kjeden Espira gjort om til fullkost-barnehager. Det betyr
at barnehagen serverer barna alle maltider — bade frokost, lunsj og et ettermiddagsmailtid.

Tekst: Elisabeth Stram, Kjakkenskriveren

barnehager. 40 kommuner. 8900 barnehagebarn. Av-
9 gjorelsen til kunnskapsbarnehagen Espira vil endre
barnehagedagen for mange barn og foreldre rundt om i landet.
Som det heter i begrunnelsen for avgjorelsen:

— Espira har innfort dette fordi mat og drikke i barnehagen ut-
gjor en betydelig del av barns totale kosthold, og har derfor stor
innflytelse pa barnas generelle matvaner, erneering og helse.

Ellers argumenteres det med at barnehagebarn er aktive og
derfor avhengige av jevn tilforsel av energi og neeringsstoffer for
& vokse og utvikle seg. Méltidene er dessuten en viktig arena for
leering og sosialt samspill.

Egen kokk

Vi moter fag- og utviklingssjef Mari Fagerheim i Espira sin barne-
hage pa Grefsen stasjon i Oslo. Barnehagen er helt ny, og har 128
barn fordelt pa sju smabarnsavdelinger og en avdeling for de stor-
ste barna. Som rundt 40 andre barnehager i kjeden, har denne
barnehagen ansatt egen kokk.

— Den beste Ipsningen er en selvdreven kokk i full stilling, sier
styrer Tone Mila.

Hun er utdannet i Sverige og synes det var stor overgang a
komme tilbake til matpakke-livet i Norge. Men néa er det slutt pa
svette brodskiver. Worachat Joradram, som helst kaller seg Ton,
kommer fra restaurantbransjen og tryller fram gode smaker. Med
Ton péa kjokkenet blir det varm lunsj, frukt, beer og grennsaker til
alle maltider.

Selv om Espira har blitt fullkostbarnehage, organiseres mattil-
budet ulikt rundt om i landet. Noen er sé heldige & ha egen kokk,
mens andre har ordning med catering. Ni barnehager pa @stlan-
det har avtale med Asko og ordningen «Mat for minsten». Andre
steder er det personalet som star for mattilbudet. Malet er at alle
nye Espira-barnehager skal bygges med eget storkjokken.

Nesrmere 9000 barn gar i en Espira-barnehage rundt omilandet.
Fullkostkonseptet vil utgjere en stor forskjell for mange barn og
foreldre. Foto: Espira
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Fbarnehagen pa Grefsen er det mye fokus pa maltidet som |

pedagogisk verktoy. Her skapes mestringsfalelse og sosial leering: g

A stimulere barna til 4 smake pd nye ting er ogsd viktig w e
B

Ton har funnet seg godt til rette, men innrommer at det kan
veere litt faglig ensomt & veere kokk i en barnehage. Likevel er
det flest fordeler med jobben. Pa Grefsen stasjon far han nyttig
erfaring, og han er sin egen sjef. Det er han som star for matinn-
kippene. Myndighetenes kostholdsrad styrer menyen.

— Det er mange allergier & ta hensyn til, s pa det omradet
leerer jeg stadig noe nytt. Her er det barn om som ikke taler melk,
tomater, sitrusfrukter og egg. Heldigvis taler alle gluten, sier Ton.

Han prover & lage sa variert mat som mulig. For at barna skal
utvikle smakssansen bruker han krydder og friske urter. Thai-in-
spirert mat slar godt an. Pasta, fisk og kjott er populeert, det
samme er bacalao. Det er ikke noe problem a ha red fisk pa me-
nyen. Hvit fisk, derimot, ma kamufleres med saus.

— Jeg prover a lage s& sunn mat som mulig, men det skal ogsa
veere plass til 4 kose seg med taco og pizza, sier Ton, og legger til
at kostoret ligger pa 50 000 kroner i maneden. Det er nok til at han
ogsa kan handle inn gkologiske varer som melk, frukt og brod.

Tone Mila haper 4 fa til at kokkene i Espira-systemet kan fa en
felles moteplass.

— Kokkene har mange tips & dele med hverandre, sa vi onsker &
skape en arena for erfaringsutveksling. Vi bor absolutt lage en da-
tabase med oppskrifter sammen med var erneeringsfysiolog, sier
styreren.

En FaNtase, g
%07t pd |y

Uten mas og stress

P& Grefsen stasjon starter frokosten i halv atte-tiden. Foreldrene
blir med inn i matsalen og hjelper barna for de gar. De storste
barna far forsyne seg i en frokostbuffet. De yngste far maten i
en skal. Rundt halv tolv serveres en varm lunsj. Rundt 30 av de
37 ansatte spiser lunsj med barna. | to-tiden serveres et enkelt
brodmaltid og frukt. >

Mari Fagerheim, fag- og utviklingssjef i Espira, styrer Tone Mila
og kokk Worachat Joradram ved Espira Grefsen stasjon mener
kjedens satsing pa mat og maltider er veien er ga.

Foto: Elisabeth Strem
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Det er mye positivt fokus pd barnehager og mat for tiden. Blant annet arbeides det
nd med en ny rammeplan fra myndighetens side. Det kan bety at flere

barnehagebarn gdr en sunnere framtid i mote

[ barnehagen pa Grefsen er det mye fokus p& méltidet som pe-
dagogisk verktoy. Her skapes mestringsfolelse og sosial leering. A
stimulere barna til & smake péa nye ting er ogsa viktig.

— Far barnet en tallerken foran seg, sa er det innlysende hva
som skal skje. Det er unpdvendig & mase og stresse. Vi prover
heller & skape ro og trygghet rundt maltidet. Vi dekker bordene for
barna kommer inn i spisesalen og dimmer lysene. Maltidet skal
veere en hyggelig stund uten stress og mas, sier styreren.

Barna mé vente pé& tur, bruke bestikk, kopp og tallerken — og
rydde etter seg. I tillegg brukes maten og maltidet som en anled-
ning til & samtale, utvikle spréket og vekke nysgjerrighet.

Nzeringstette maltider
Mange av barna er i barnehagen atte timer om dagen. Tone Mila
tror ikke det er bra at smé, aktive barn bare spiser brodmat.

— De minste spiser ikke store porsjoner og da er det viktig at
maten de far i seg er neeringstett. Vi begynner & fa flere studier
som viser at mat er viktig for den kognitive kapasiteten. Vi vet alle
hva store mengder karbohydrater gjor med oss. For barn som er
aktive er det utrolig viktig at de far mat som gir jevnt blodsukker
gjennom barnehagedagen, sier Mila.

Mari Fagerheim mener det er mye positivt fokus pa barnehager
og mat for tiden. Blant annet arbeides det nd med en ny ramme-
plan fra myndighetens side. Det kan bety at flere barnehagebarn
gar en sunnere framtid i mote.

— For forste gang nevnes mat og maltider, bade som pedago-
gisk verktpy og som noe som fremmer psykisk og fysisk helse. Et
viktig mal er at barnehager skal kienne til de nasjonale retnings-
linjene for kosthold.

Felles mat skaper fellesskap

Mattilbudet pa Espira sin filial pa Grefsen stasjon koster forel-
drene 400 kroner i maneden. | andre Espira-barnehager er prisen
mellom 250-400 kroner alt etter hvilken lpsning den har. Pa spors-
malet om foreldre kan reservere seg, sier styreren at det ikke blir
presentert som et alternativ.

Brukerundersokelser viser at foreldre er veldig forngyd med
mattilbudet. Mange er veldig forngyde med at de slipper lage mat-
pakker om morgenen og dermed far en roligere start pa dagen.
Andre melder at barna har blitt flinkere til & spiser mer variert
hjemme. Bade foreldre og ansatte ser fordelen med likt kosthold
til alle i samme barnehage. «Felles mat skaper rett og slett mer

fellesskap rundt maltidet enn ulike nistepakker», melder en an- !
satt. En annen ansatt legger vekt pé at tilbudet utjevner sosiale :
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Mari Fagerheim

i forskjeller, og forteller at hun har hert uttalelser som: «Mamma

sier at vi ikke kan kijppe yoghurt fordi den koster for mye».

— Jeg har jobbet 19 ar i barnehage og vet at det er bade store
sosiale og kulturelle forskjeller. Det er ogsa forskjeller nar det
kommer til kunnskap om mat. For mange barn er barnehagen
deres forste mote med mer variert mat som er tilberedt til flere.
Med tanke pa at matvaner skapes tidlig, tenker jeg at den jobben
vi gjor med mat og maltider er utrolig viktig, avslutter styrer Tone
Mila. =

Sunnere maltider
i barnehagene

Delta mener det er for stor variasjon i landets barnehager
i dag. Tilbudet om mat og drikke spriker voldsomt. Bevilg-
ningene er sma, det er ingen krav til kostholdskompetanse,
og fa barnehager har kjpkkenfasiliteter som tilfredsstiller
myndighetenes krav. Det blir ofte mer fokus péa prisen enn pa
neeringsinnholdet i maltidet, heter det i en resolusjon som
ble vedtatt pa kongressen i fjor.

Videre heter det at mange steder er avhengig av at man
har en eller flere ildsjeler. Det kan veere positivt nar de ansat-
te tar med seg inspirasjon fra egen hverdag, og bruker det i
matlagingen og den pedagogiske delen rundt maltidet. Men
nar det gjelder kosthold for sma barn, skal man vite hva man
gjor. Kostholdsarbeidet ma ha et mer solid fundament enn
at barnehagen tilfeldigvis har en ansatt som er opptatt av
temaet.

Delta mener:

e Riktig og god mat til barnehagebarn er en investering i
fremtidens folkehelse. Myndighetene skal stille storre krav
til maltidene i barnehagen.

e Kompetansen om matlaging og erneering i barnehagen
ma styrkes.

e Barnehagen bor tilby et erneeringsriktig maltid om dagen.
Tilbudet av mat og drikke bor baseres pa Helsedirektora-
tets Retningslinjer for mat og maltider i barnehagen.

e Arbeidet med mat og maltider i barnehagen bor skje i neer
forstaelse og samarbeid med hjemmene.




RN OG SMAK

@ving gjor mester

— A pare lage mat som man vet barna vil spise, er en darlig strategi. Da gjer man barna en bjernetjeneste,

sier smaksforsker Valérie Aimli ved Nofima.

Tekst: Elisabeth Stram, Kjakkenskriveren

Valérie Almli har i en arrekke forsket pa barn og smak. Hun har
spesielt veert opptatt av & studere hvordan barns smakssens-
itivitet utvikles, det vil si barns evne til & kjenne grunnsmakene
sott, salt, surt, bittert og umami pa tungen. En studie av barn i
4-6 arsalderen viser at barn allerede i 4-ars alderen oppfatter alle
de fem grunnsmakene. De er spesielt sensitive for surt. Nyere re-
sultater tyder ogsa pé at barnas smakssensitivitet for sptt synker
ved 5-ars alderen. Det vil si at barnet trenger noe mere sukker for
& oppfatte samme sothetsniva i matvaren. Prosjektet vil i neste ar
avdekke om trenden fortsetter ved 6-ars alderen.

Liker at det skjer noe i munnen

Det meste i livet leeres — det samme kan vi si om smaken. Hva
barnet liker og ikke liker handler om tilvenning og ikke minst so-
sial leering. Valérie Almlis erfaring er at barn liker at det skjer noe i
munnen, og at det ikke er noe grunn til & bare presentere noytrale
smaker til babyer og smabarn. Forskning viser at barn ma smake
pa maten opptil 15 ganger for det leerer seg & like en ny matvare.
Antall eksponeringer varierer imidlertid med alder og med type
matvare. Frukt og annen sgt mat, samt mat med noytral smak, er
enklere 4 leere seg & like enn bitre matvarer.

— A spise variert handler om eksponering og repetisjon. Mange
barn blir tilbudt ra gronnsaker, men merk at hvis gronnsakene
kokes kan de veere enklere a tygge. Konsistens har veldig mye &
si for hva sma barn liker eller avviser, sa det er verdt a prove for-
skiellige serveringsformer. Gronnsaker kan skjeeres i varierende
storrelser, kokes, dampes og stekes. Hvordan de tilberedes foran-
drer bade opplevelsen av smak, konsistens og noen ganger farge,
sier Almli.

Viktig a starte tidlig
Matvaner etableres i ung alder. Derfor er det viktig a starte tidlig
med & introdusere barn for bade sunn og variert mat.

Nasjonal faglig retningslinje for spedbarnserneering slar fast at
det er viktig & gi barn muligheten til & smake pa s& mange matva-
rer som mulig sa snart det det gar over til fast fode.

— Mange sma barn i Norge blir tidlig introdusert for industri-
produsert barnemat. En utfordring med slik mat er at den er lik

N

Valérie AImli, som selv er fransk, har lite til overs for den norske
tradisjonen med a tilby polser til barna mens de voksne spiser god
mat. Dermed fratar de voksne barnas mulighet til & spise godt og
variert. Resultatet kan bli kresne barn.

hver gang. Lager man gulrotpuréen selv vil den naturligvis endre
seg bade i farge, smak og konsistens. P4 den maten vil barnet
enklere interessere seg for nye smaksvariasjoner, sier Almli.

Hun legger til at om barnet lager grimaser sa betyr ikke det
nodvendigvis at det ikke vil ha mer av maten. Kanskje var smaken
eller konsistensen ny og uvant.

Folsomme for sur smak
Vi er alle fodt med en naturlig skepsis til sure og bitre smaker.
Almli har i en studie undersgkt hvordan en gruppe barn i alderen
7-9 ar liker atte ulike smoothies. Studien viser at barna i denne al-
deren er mer fplsomme for sur smak enn sett og bittert. Sur smak,
smak av sitron og slimete konsistens slo negativt ut pa smoot-
hie-testen. Likevel konkluderer Valérie Almli med at det er hpyst
individuelt hvordan barn liker sur smak.

— Noen tiltrekkes av sur smak. Bare tenk pa markedet for sur
godteri! Mat smaker ikke likt for alle, og vi kan alle laere & like flere
smaker. Erfaring gjor mester, avslutter forskeren. =
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Kjokkenet er det beste

Geitmyra Matkultursenter har som visjon & bidra til
at s& mange barn og unge som mulig blir glade i
mat som gjer dem godt.

— Barn vet at brokkoli er sunnere enn potetgull.
Men, ikke alle barn vet at brokkoli kan veere godt,
sier daglig leder Eivind Lavdal.

Tekst og foto: Elisabeth Stram, Kjokkenskriveren

Geitmyra Matkultursenter ligger som en gronn oase midt i
Nordre gravlund i Oslo. Matkultursenteret s& dagens lys
hesten 2011. Matskribent, kokk og programleder Andreas Viestad
er faglig ansvarlig for stiftelsen. Siden oppstart har stedet veert
et samlingspunkt for barn hvor de far oppleve matglede, delta i
matlaging og prove ut nye smaker. Dette foregar pa ulike mater;
enten som skoleundervisning, fritidskurs for barn og foreldre eller
gjennom apne arrangementer. 250 dager i aret er det aktiviteter
péa senteret. 3000 barn i Osloskolen far undervisning i faget mat
og helse pa Geitmyra Matkultursenter.

— Enten barna kommer sammen med barnehagepersonalet,
leerere eller foreldre, sa er det barna som skal veere i sentrum. Det
er barna vi henvender oss til, som skal smake forst og som skal
lage maten. For noen voksne er dette uvant. For oss handler det
om a oppna kontakt og om & ta barn og unge pa alvor, sier Lovdal.

Ikke sjelden kommer det foreldre med klare oppfatninger om
hva barnet liker og ikke liker. Noen ganger tar de grundig feil.

— Vi laget en gang pizza her, og en mor spurte pa vegne av sgn-
nen om han bare kunne fa pizzadeig. Vi laget en hvit pizza til ham,
med ansjos, kapers og blaskimmelost. Denne falt virkelig i smak.
Gutten likte altsa pizza. Det var tomatsaus han hadde problemer
med.

Verktoy for gode matvalg

Mat er identitet og ulik mat har ulik status. Voksne er flinke til
& lage smakshierarkier. Lgvdal mener barn ikke putter mat inn i
ulike kategorier.

— Det er mye tvangstroye ute og gar. Her gnsker vi a formidle
matglede. Derfor sier vi for eksempel ikke at all mat méa veere suk-
kerfri eller pkologisk. Skal vi fa barn og unge til & like mat som
gjor dem godt méa smak sta i sentrum, sier Lgvdal.

Han legger til at senteret har som mal a gi barna verktoy til a
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— At vi har kontakt med Osloskolen gjor at

vi ogsa treffer dem som trenger oss mest;
Barna som ikke kommer hit av seg selv eller
som har foreldre som finner dette som et
naturlig sted & veere, sier daglig leder Eivind
Lovdal.

250 dager i aret er det aktiviteter som skal
spre matglede for barn og unge pa
Geitmyra Matkultursenter.

ta gode matvalg i stedet for a fortelle dem hva de skal spise eller
ikke spise. Eller som det heter pa nettsidene:"Sunn mat kan veere
s& mangt — vi har valgt & leere barna 8 lage den som smaker fan-
tastisk! Og nar barn har laget maten selv vet de ngyaktig hva den
bestér av, det er ogsa godt a vite”.

Barn liker fisk og grent

I myndighetens nye handlingsplan for et bedre kosthold i befolk-
ningen kommer det fram at barn og unge spiser for lite frukt og
gront, samt for lite fisk. P4 Geitmyra er oppfatningen at barn liker
bade fisk og gronnsaker.

— De fleste barn liker laks, sé& det bruker vi ikke s& mye her. Der-
imot lager vi mye sei og torsk som det er nok av i havet. Blir fisken
tilberedt p& en god mate, sa liker barn fisk. For ikke & snakke om
sjipmat. Visste du at barn elsker blaskjell?

— Er det virkelig sd enkelt?

— Trikset er a finne ulike innganger til ravarene. Ta for eksem-
pel gronnsaker. Finn fram ulike sorter med forskjellig konsistens,
farge og form. Alle barn finner en de liker.

Eivind Levdal innrommer at senteret har en stor fordel:




klasserommet

— Vi begynner gierne med hele dyret og viser barna hvor maten
kommer fra. Barn er utrolig opptatt av dyr, s& dette er en smart
mate & gjore det pa. Hvis de har sett hele fisken, fatt smake péa
oyet og kanskje kjenne pa innvollene, s& er det enklere nar maten
kommer pa bordet. Vi skjpnner at ikke alle foreldre har anledning
til dette i en travel hverdag, sier han.

Geitmyra driver ikke landbruk, men har kjokkenhage. Ved a la
barna fa jord under neglene far de et forhold til det som vokser
opp av jorda.

— Du skal se dem nar de far veere med & dra opp sin forste gul-
rot. Da mé vi ha beinhard instruks. Kun én gulrot pa hver!

Alt kan lzeres pa et kjokken

De fleste barna som kommer til Geitmyra Matkultursenter er fra
null til 15 ar, med hovedvekt pa barn mellom 8 og 12 ar. For & n&
ut med budskapet til s& mange barn som mulig, er skoleklasser
kjeerkomne besokende.

— At vi har kontakt med Osloskolen gjor at vi ogsa treffer dem
som trenger oss mest; Barna som ikke kommer hit av seg selv
eller som har foreldre som finner dette som et naturlig sted &
veere.

N

Pa Geitmyra Matkultursenter er det barna som star i sentrum. Det er
barna som skal smake forst og lage maten. Foto: Erik Roed

Eivind Lovdal mener kipkkenet er et klasserom som kan brukes
til mye mer enn bare 4 lage mat. Han bruker en gryte bacalao som
eksempel.

— Bacalao kan brukes til sa mye mer enn a formidle kompetan-
semaélene i faget Mat og helse. Bacalao kan forklare matematikk,
bakteriekunnskap, konservering, geografi, handels- og neeringlivs-
historie og ikke minst sprak.

Mange elever i skolen strever med naturfag og matematikk. Pa
Geitmyra moter de elever som ikke har noe forstaelse for maleen-
heter. Gjennom Matnyttig Matte skal elevene handle, male opp
ingredienser og lage mat en hel dag.

— Nar dagen er slutt sier barna at de ikke har jobbet med mate-
matikk. De har bare laget mat. Det viser leeringspotensialet som
ligger i & veere pa et kjokken, avslutter daglig leder Eivind Lovdal.

Metode som virker

Kristine Myhrer, sensoriker ved matforskningsinstituttet Nofima,
har studert barns holdninger til mat etter at de har gjennomfert
et undervisningsprogram pa Geitmyra Matkultursenter.

Hun viser blant annet til at veldig f& av barna hadde spist
gronnkal for Geitmyrabesgket, og at de heller ikke var spesielt
begeistret for denne gronnsaken. Etter bespket derimot, syntes
langt flere at gronnkal var godt.

— Det er viktig at det blir et storre fokus pa barns holdninger
til mat og helse. Matlaging og matglede har blitt for lite prioritert
i grunnskolen, og konklusjonen er at den type undervisning som
Geitmyra tilbyr, gir elevene mer positive holdninger og opplevel-
ser til mat, sier Kristine Myhrer pa nofima.no. =
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DIABETES

Diabetesrisiko etableres

1000 personer far diabetes type 2 hver maned. Sykdommen som tidligere ble
omtalt som «gammelmanns»-diabetes blir nd vanligere blant stadig yngre personer.
Den yngste diagnostisert med diabetes type 2 i Norge var 9 ar gammel.

Tekst: Cathrine Solheim Kolve,
kostholds- og organisasjonsradgiver i Diabetesforbundet

De som far diabetes type 2 er arvelig disponert, men over-
vekt og inaktivitet trigger utvikling av sykdommen. Det er en
krevende kronisk sykdom a leve med, og man risikerer komplika-
sjoner pa blant annet pa hjerte- og kar, hjerne, gyne, nyrer, fotter.
Det er derfor viktig & utsette utvikling av sykdommen sa lenge
som mulig.

Livvidden oker

Vaner som dannes i barne- og ungdomséarene fplger oss ofte
resten av livet, og man tar ofte med seg overvekt/fedme inn i vok-
senlivet. Ifplge Folkehelseinstituttet (FHI) og Barnevektstudien er
13 og 17 prosent av henholdsvis gutter og jenter i attedrsalderen
overvektige eller har fedme. Samlet for begge kjpnn er andelen
med overvekt 16 prosent, det vil si om lag hver sjette tredjeklas-
sing (Barnevektstudien, 2012). Utviklingen av overvekt blant barn
og unge ser ut til & ha flatet ut, men gjennomsnittlig livvidde har
okt i storre grad enn gjennomsnittlig KMI de siste ti arene. Dette
kan tyde pa at fordelingen av fett p& kroppen er i endring hos
barn og unge (FHI, 2014). Flere studier tyder pa at bukfedme gker
risikoen for diabetes og hjerte- og karsykdommer, forst og fremst
i voksen alder (FHI 2014, Garnett 2008, Maffeis 2008).

I mange land er fedme blant barn og ungdom en stor utfor-
dring for folkehelsa. Norge er forelppig ikke blant de landene
med hoyest forekomst av overvekt og fedme sammenlignet med
andre land (WHO, 2016). Men vi har en utvikling som bor stop-
pes. Ungkost3 viser at kostholdet blant 9-13-aringer i Norge stort
sett er i trdd med helsemyndighetenes anbefalinger, men at kost-
holdet inneholder for mye mettet fett og for mye tilsatt sukker.
Fete og sote matvarer markedsfores aktivt, og barn og unge har
enkel tilgang til slike matvarer. Dette skjer samtidig som barn og
unge blir mer inaktive. Flere studier viser en sammenheng mel-
lom overvekt i barne- og ungdomsalder og sykdom og dodelighet
i voksen alder. Grunnlaget for fremtidig helse legges i barne- og
ungdomsar.
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Hvordan forebygge?

Etablering av gode kostholdsvaner og fysisk aktivitet i tidlig bar-
near er viktige tiltak for & forebygge overvekt og fedme, og videre
utviklingen av de ikke-smittsomme sykdommene som diabetes,
hjerte- og karsykdom og kreft. Noen grupper har spesielt hoy
risiko for a f& diabetes type 2. Personer fra det sub-indiske kon-
tinentet (Sri Lanka, India, Pakistan, Bangladesh) har spesielt hoy
forekomst av diabetes type 2 og utvikler sykdommen ved lavere
kroppsvekt og alder.

Uoppdaget diabetes type 2 kan i verste fall fa fatale konsekven-
ser ettersom det gir forhgyet risiko for hjerte- og karsykdom. Det
er derfor samfunnspkonomisk fornuftig & forebygge overvekt og
fedme fra tidlig barne- og ungdomsar.




t

1aill

Gode
helsetiltak:

Innfere minst en time fysisk
aktivitet per dag pa skolen
Gratis frukt og gronnsaker i
skolen

Gratis skolemat

Gijor de sunne alternativene
attraktive i butikk/kantine/
kiosk

Prispolitiske virkemidler
Forbud mot reklame for
usunn mat til barn
Kompetanseheving mat- og
helsefag

<« Etablering av gode kost-
holdsvaner og fysisk aktivitet i
tidlig barneér er viktige tiltak for
& forebygge livsstilssykdom-
mer, som diabetes.

Foto: Schutterstock

Barnehage og skole er en viktig arena for forebygging. Der tref-
fer man alle, uavhengig av sosiopkonomiske status. En studie
giennomfort i Norge viser at gratis skolefruktordning kan bidra
til forebygging av vektpkning blant norske barn, samt bidrar til at
inntaket av mindre sunn mat reduseres. En intervensjonsstudie
utfort pa flere norske skoler viser at inntaket av frukt var hoyere
blant de som fikk gratis frukt og gronnsaker, sammenlignet med
de som hadde abonnementsordning.

En ordning med gratis skolemat vil kunne veere med pa a utjev-
ne sosiale helseforskjeller fordi det sikrer at alle barn far minst ett
sunt maltid om dagen. Skolemaltidet ma veere gratis for & sikre at
det kommer alle barn til gode. =
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Om diabetes:

Diabetes er en gruppe kroniske sykdommer som skyldes
mangel pa insulin. I Norge har underkant av 230 000 en
diabetesdiagnose. Blant disse har rundt 28 000 diabetes
type 1, mens rundt 200 000 har diagnosen diabetes type 2. |
tillegg kommer et stort antall som har diabetes type 2 uten
a vite om det.

Diabetes type 1:

oppstar i alle aldersgrupper, men oftest hos barn og unge.
Sykdommen skyldes at de insulinproduserende cellene i
bukspyttkjertelen er pdelagt. Personer med diabetes type 1
ma ha tilfersel av insulin for & leve.

Diabetes type 2:

den vanligste formen for diabetes. Sykdommen skyldes dels
nedsatt insulinproduksjon, dels at insulinet virker for darlig.
For & utvikle diabetes type 2 ma man veere arvelig disponert,
men overvekt og mangel pa fysisk aktivitet er de viktigste
risikofaktorene. Diabetes type 2 kan til en viss grad regule-
res og behandles ved vekttap, fysisk aktivitet og kosthold,
men for de fleste vil ogsa medikamentell behandling veere
nedvendig.

Medisinsk kvalitetsregister

Oslo universitetssykehus forer et Nasjonalt medisinsk kvali-
tetsregister over barn og unge under 18 ar med nyoppdaget
diabetes, kalt barnediabetesregisteret. Dette ble opprettet i
2006. Fra 2013 til 2015 har det veert en pkning pa 7 prosent
— fra 360 tilfeller av diabetes i 2013 til 386 tilfeller i 2015.

De aller fleste barn og unge med
nyoppdaget diabetes har type 1.
[ 2015 var det én prosent som
ble registrert med diabetes 2.

Augustin (6)

Kilder:

Ungkost
Ung-HUNT3
Barnevektstudien
Bere 2007

the prevention of future weight gain? A cluster randomized trial.»
@verby, Klepp & Bere: Introduction of a school fruit program is associated with
reduced frequency of consumption of unhealthy snacks, American Journal of
Clinical Nutrition 2012 Nov;96(5):1100-3, doi: 10.3945/ajcn.111.033399
Editorial Bere

1) Changes in accessibility and preferences

predict children’s future fruit and

vegetable intake. Bere, 2005
2) The Norwegian School Fruit Programme

evaluating paid vs. no-cost subscriptions,

Bere 2005
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UTVIKLINGSHEMMEDE

Nar kosematen
tar overhand

Mennesker med utviklingshemning ligger hoyt oppe pa statistikken over livsstilssykdommer
som overvekt, fedme og diabetes type 2. Problemet oppstéar gjerne nar unge flytter
hjiemmefra til bofellesskap. Nar de selv skal gjere innkjop er det fare for at

de tar usunne valg, med risiko for & fa darlige kostvaner.

Tekst: Arnt Steffensen, leder Kost- og ernaeringsforbundet

et er en grunnleggende tanke at mennesker med utviklings-

hemning skal ha et eget liv, og at de skal kunne ta sine egne
valg. Men sa er det likevel ikke fullt s& enkelt. Utviklingshemme-
de er overrepresentert pa overvekt- og fedmestatistikken. Mange
har egen bolig eller bor i bofellesskap. De gjor innkjop og lager
maltidene selv. Men fordi de ikke har tilstrekkelig kunnskap om
erneering og kosthold, og ikke ser de helsemessige konsekvense-
ne gjor de usunne valg. Hva gjor omgivelsene da?

Risiko for fedme

Marianne Nordstrom er klinisk erneeringsfysiolog ved Frambu
kompetansesenter for sjeldne diagnoser. | en reportasje i Sprnett.
no forteller hun at denne gruppen har dobbelt sa hoy risiko for
& utvikle overvekt og fedme, sammenlignet med andre. Noe er
det vanskelig a gjore noe med, og dreier seg om genetiske avvik.
Downs syndrom medferer for eksempel lavere stoffskifte og for-
brenning. Da legger man fort pa seg. Den store utfordringen er
imidlertid kostholdet. Det handler om usunne menyvalg.

Ma foreligge vedtak
Ofte bistar pleiepersonell med innkjopene. Man skulle jo tro at
de kunne gripe inn, nar handlekurven fylles opp med junkfood,
men det har de ikke lov til & gjore. | henhold til Lov om kommu-
nale Helse- og omsorgtienester har ikke pleiepersonell anledning
til & bruke tvang og makt overfor personer med utviklingshem-
ning, i hvert fall ikke nar det dreier seg om mat. Unntaket er at
det foreligger et vedtak, men det gjor det sjelden. Dette skaper
utfordringer.

En ansatt har altsé ikke lov & hindre at brukerne kjpper sjo-
kolade, snop, pizza, polser, brus og potetgull. De har med andre
ord rett til & kjope og spise s& mye usunn mat de matte onske,
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Mennesker med utviklingshemning har w

i utgangspunktet ikke behov for noe
annerledes kosthold enn andre. Statistik-
ken viser likevel at de ma vasre oppmerk-
som pa kostholdet i sterre grad da de har

stor risiko for & utvikle overvekt og fedme.
Foto: Shutterstock

og sé ofte de vil. Selv om det er skadelig for helsen. Selv om de
apenbart er i ferd med & bli overvektige. Selv om de utvikler livs-
stilssykdommer, med alle de fplgesykdommene det forer med seg
i voksen alder.

«Synes-synd-pa-syndromet»

Ofte hjelper de ansatte til med planlegging av innkjop, forberedel-
ser og giennomfering av maltider. Her ligger det en mulighet for &
pavirke og inspirere, men det er en utfordring nar kunnskapen og
holdningene til kosthold kan variere fra ansatt til ansatt. I tillegg
er pafallende mange aktiviteter koplet opp mot «kosemat» i form
av polser og brus. Svein Olav Kolset er professor i erneering ved
Universitetet i Oslo. Han er far til en gutt med utviklingshemning,
og har gjort seg sine tanker opp gjennom arene. | et interviju pa
forskning.no kaller han det synes-synd-pd-syndromet. Holdningen
blir «siden de har det ugreit i utgangspunktet, skal vi i hvert fall
ikke ta fra dem kosen».

Ingen tror at ansatte, eller pargrende for den sakens skyld,
gjor dette av vond vilje. Det handler mer om et gnske om & veere
snill og grei, og skape en hyggelig hverdag. Men mange slike hyg-
gestunder blir fort til en darlig vane, og darlige vaner kan fore
til helseproblemer péa sikt. Det hviler et tungt ansvar pa pleiere,
aktivitorer og parorende. De kan oppfordre, motivere og veilede
brukerne til sunne valg. Det handler om forebyggende folkehel-
se. Det er viktig a skape gode vaner pa et tidlig tidspunkt, for &




unnga livsstilssykdommer i voksen alder, med de lidelsene og tap
av livskvalitet som det medferer.

Ma settes i system
Mye handler om bevisstgjoring. Kristiansand kommune har tatt
utfordringen pé alvor, og har satt i gang et prosjekt som skal heve
kompetansen til de ansatte, nar det kommer til kosthold for denne
gruppen. De gnsker & hjelpe personer med utviklingshemning til
et sunt kosthold, og fa erneering inn i arbeidsdagen til de ansatte.
Karina Sandnes er leder i Aktivitorforbundet i Delta, og er enig.
— Hele personalgruppa ma involveres for a bedre kostholdet.
Det ma veere en helhetlig plan, og man mé& holde seg til planen.
Kostholdet skal ikke veere avhengig av ildsjeler, eller faktorer som
hvem som matte veere pa jobb. Kommer det en ansatt som bry-
ter rutinen, og det kjppes inn hamburger og brus, s& faller alt
sammen. Dessuten er det viktig at de ansatte ikke skal ta med
seg sine egne holdninger og matvaner inn i arbeidet, mener hun.
Mennesker med utviklingshemning har i utgangspunktet ikke
behov for noe annerledes kosthold enn andre. Statistikken viser
likevel at man ma veere oppmerksom pa kostholdet i stgrre grad.
Det handler om a folge kostrddene fra Helsedirektoratet, spise
sunn og variert mat, og passe pa porsjonsstorrelsene. Mange har
erfart at det er vanskelig & endre matvaner og livsstil, de fleste av
oss vil jo helst spise det vi liker best. Da er det viktig at personal-
gruppen er enige om strategien, og ikke «gir etter».

N

Jesper, Casper
og Jonathan (3,5 ar)

Ris, kjattboller, fullkornsmakaroni,
potet med smar, polser og
Big One Pizza, kjgttdeig og
pommes frites

Qet presiseres at utviklingshemmede har
rett til selvbestemmelse, men ogsd at de
md fd noedvendig opplering og stotte til d
ta bevisste valg om eget kosthold og helse

Kommunal tilskuddsordning

Regjeringen Solberg har nettopp lagt frem Nasjonal Handlings-
plan for bedre kosthold (2017 — 2021). Erneeringsarbeid rettet
mot personer med utviklingshemning ble fremhevet som sat-
singsomrade, med vekt pa viktigheten av et godt kosthold for
barn og unge. Det presiseres at utviklingshemmede har rett til
selvbestemmelse, men ogsa at de ma f& nedvendig oppleering
og stotte til & ta bevisste valg om eget kosthold og helse. For &
styrke fagkompetansen i tjenestene er det etablert en kommunal
tilskuddsordning.

Thomas Gordeladze er klinisk erneeringsfysiolog i Kristiansand
kommune. | Sprnett.no forteller han at det er viktig a fa frem at
stadige hyggestunder med kosemat kan fore til sykelig overvekt,
hjerte- og karsykdommer.

— Diabetes type 2 er storst i denne gruppen, og det er hoyere
forekomst av kreftsykdommer. Mange av disse kan dg tidligere.
Det hadde veert lettere hvis de hadde veert mye slankere, sier
Gordeladze.

Han mener de ansatte ma bli strengere, og at de ma veere mer
involvert i matlagingen.

Det er i ungdomsarene grunnlaget legges for en god helse vi-
dere i livet. Noe av det beste helsepersonell og pargrende kan
gjore er a leere bort gode kostvaner. Det gjelder alle unge. =
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Porsjonsstorrelser ute av

| folge Folkehelseinstituttet er det flere nordmenn som der som felge av usunn livsstil enn av
smittsomme sykdommer. Kostholdet spiller en viktig rolle for forebygging av sykdom,

men hvordan vet vi hvor mye vi skal spise”?

Runa Spilling, klinisk erneeringsfysiolog, Orkla Foods Norge

Alhlerede fra vi blir fodt begynner vi & utvikle spisevaner. Etter
vert som vi vokser, utvikler vi egne meninger rundt hva som
er en passe porsjon mat — bevisst eller ubevisst. Det er fort gjort
& lase seg i godt innleerte monstre og stotte seg pa at porsjons-
storrelsene vi finner i butikker er riktige. De siste tidrene har i
midlertidig emballasjen blitt storre pa en rekke matvarer. Godte-
riposene er romsligere og tallerkenene/matbokser har fatt stadig
storre diameter. Rundt ethvert hjorne er det energirike fristelser
som det kan veere vanskelig a std imot. Vi er stadig mer inaktive i
hverdagen og trenger dermed mindre energi, men godt med nee-
ringsstoffer for & holde kroppen vektstabil og frisk. Dersom vi har
spist for lite gjennom dagen er det vanskeligere a sta imot fristel-
ser. Har vi spist for mye er vi ofte allerede i energioverskudd. Hvor
mye mat er en porsjon og hvordan kan vi ga foran med et god
eksempel for barna vare?

Overordnede mal med kostholdet

e Jevn maltidsrytme; frokost, lunsj, middag og kvelds.
e Mellommaltid etter behov

e Grovt, gront, mer fisk og mindre kjott, salt og sukker

Fordeling av matvarer pa tallerkenen

- middag og varmlunsj

Korrekt balanse mellom de tre energigivende neeringsstoffene,
karbohydrater, protein og fett er viktig: tallerkenmodellen er et
godt hjelpemiddel. Videre er mengden av mat kjekk a vurdere da
matvarene bidrar med energi. Energibehovet varierer i lppet av
livet og i forhold til hvorvidt vi er i vekstfase og aktivitetsniva i
hverdagen. Inaktive har ikke like stort behov som aktive og sveert
aktive personer. A ha riktig storrelse pa tallerkenen er en god
start.
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Visuelle bedrag. Lik
mengde mat, men ulik
storrelse pa tallerkenene.
Store tallerkener gjor det
lettere a forsyne seg mer
da det ser mindre ut i for-
hold til tallerkenstorrelse.

\\u/

Spiser mer med stor tallerken
Gjennomsnittsstorrelsen pa tallerkenen har gkt med ca. 36 %
siden 1960. Forskning viser at storrelsen pa porsjonen, tallerke-
nen, glass, serveringsbestikk og pakker pavirker hvor mye vi spiser
og drikker. Mindre tallerkner gjor at vi totalt spiser mindre mat,
storre mer. Et eksempel er at dersom isskalen og spiseskjeen er
store sa forsyner vi oss i snitt med 53 % mer energi. Dette er trolig
overforbart til andre matvarer ogsa. Forskning har vist at vi spiser
opp mer enn 90 prosent av maten pa tallerkenen nar vi forsyner
oss. Den «riktige» diameteren pa en tallerken er ca. 20 cm. Husk
ogsa at voksne trenger storre porsjoner enn barn.

Tallerkenmodellen:
Normalkosthold Vektreduksjon Veldig fysisk aktiv
[ Kjott/fisk/egg/belgfrukter [Ris/potet/pasta/brad Grgnnsaker/salat

Illustrasjonsfoto: Shutterstock

Bildene illustrerer en god fordeling av hovedkomponentene i mal-
tidet i forhold til ulike behov. Normalkosthold: friske og normalvek-
tige. Vektreduksjon: For de som ensker & redusere vekten. Veldig
fysisk aktiv: okt andel energivende mat.
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Gjennomsnittsstorrelsen pd middagstallerkenen har okt med ca. 36 prosent
siden 1960. Forskning viser at storrelsen pd porsjonen, tallerkenen, glass,
serveringsbestikk og pakker pavirker hvor mye vi spiser og drikker

Knyttneveveilederen:
Bruk din egen knyttneve og mal i
forhold til mengde neve over den

Knyttnevemodellen
rode streken pa bildet.

| en travel hverdag kan det veere kjekt med en praktisk tommel-
fingerregel for & vurdere porsjonsstorrelsene. Knyttneven til en
mann er gjerne storre en kvinners og det samme gjelder gjerne for
energibehovet. Videre er knyttneven til et barn som regel mindre
enn kvinnens frem til puberteten, og energiinnholdet tilsvarende

lavere. Ved a estimere porsjonsstorrelsen rundt din knyttneve- =
storrelse har du en fin veileder for passe matmengde til din kropp, ._-:
som fungerer til samtlige maltid i lopet av dpgnet. —
Energikilde Mager proteinkilde Grove karbohydrater Frukt/gront Fettkilde
Eksempel pa Egg, ren kylling/kalkun, karbonade- Grovt brad, fullkornsris, grov pasta, | Salat og grennsaker av Rapsolje, olivenolje, avokado,
matvaretype deig/mager kjottdeig, yoghurt, ekstra | quinoa, potet, hele korn alle typer, beer, frukt ngtter/frg, plantemargarin,
lettmelk, benner/linser, rent svine- / frokostblanding (ngkkelhullsmerket) majones, oljebasert dressing,
storfekjptt pesto
Antall knyttnever 1 1 2 Ca 1 tommeltott
>
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Noen tips pa veien til mindre porsjonsstorrelser og |

fornuftige matvalg:

Det & kjenne pé sult- og metthetsfolelse er viktig leering for
barn fra de er sma. Vi voksne bestemmer hva barn skal spise,
men de mé selv leere seg & kjenne etter nar de er mette
Unnga a si «lkke ga fra bordet for du har spist opp maten
din.»,men la barna ga fra bordet nar de er mette

Del opp snacks og godteri i mindre porsjoner i en skal og ikke
spis rett fra posen

Veer tilstede mentalt nar du spiser, skru av TV, radio og legg
bort mobiltelefonen

Bytt ut de storste middagstallerkenene med litt mindre til
hverdags

Leer deg til a skille mellom sult og «jeg har lyst pa noe godt»
Start med a forsyne deg rikelig med gronnsaker, salat og/eller
beer/frukt

Forskjell mellom hverdags og fest

Bruk tallerkenmodellen eller «knyttnevemodellen» som
veileder.

Dersom du gnsker mer detaljert informasjon om porsjonsstarrelser kan du ta
en titt pd heftet «<Madl, vekt og porsjonsstarrelser for matvarer» som er utgitt
av Mattilsynet, Universitetet i Oslo og Helsedirektoratet.

Kilder:

Helseforhold, levekarsundersokelsen 2015

Kostverktoyet.no

Folkehelseinstituttet, Sykdomsbyrde

B. Wansink «Portion Size Me; Downsizing Our Consumption Norms»,Jn.Am.Diet.Ass.
2007

Sunn fornuft:

Nar vi snakker om porsjonsstorrelser er det ogsa viktig

a huske at energitett mat og neeringstett mat ikke er det
samme. Energitett mat bidrar hovedsakelig med «tomme
kalorier» og gir mye energi pa liten plass. Neeringstett mat
inneholder godt med neeringsstoffer og som oftest er ener-
giinnholdet vesentlig lavere. Noen unntak er matvarer som
er naturlig rike pa umettede fettsyrer, i tillegg til viktige
neeringsstoffer; notter, frp, avokado og oliven.

e —

Muffins eller en god tallerken middagsmat gir like mye energi,
ca. 425 kcal. Middagen bidrar i tillegg med mange gode
naeringsstoffer til kroppen som muffinsen ikke har.

Foto: kostverktoyet.no

9.

agnus (15)

Pizza, lasagne, fisk og
cilli con carne

TIPS

Gi barna fisk

Faerre unge spiser fisk og sjomat. Fiskeriministeren
vil snu trenden og gir 10 millioner kroner til de
som kan bidra.

Fiskeriminister Per Sandberg lager fisk sammen med barn i forbindelse
med et Salma-arrangement i fior. Foto.: Salma

— Vi spiser for lite fisk. Sjgmat er bra for helsa, og bam og unge som
spiser for lite sjgmat kan ga glipp av viktige helsefordeler. Men vi kan
ikke spise mat bare fordi det er sunt, det skal ogsé smake godt. Derfor
vil jeg bruke penger pé tiltak og prosjekter der bam og unge leerer mer
om ravarer og tilberedning, slik at de kan lage sjgmaten de selv vil ha.
Gi barna fisk, sier fiskeriminister Per Sandberg.

Under ordningen «Tilskudd til sjgmattiltak» gir Neerings- og fiskeride-
partementet statte til prosjekter som er med pé & gke sjgmatkonsumet.
Tiltak rettet mot bam og unge er prioritert.

— Min erfaring er at bam er glad i fisk og sjgmat. Det er vi voksne
som ikke er flinke nok til & sette det p& menyen. Nér barn far delta i
matlagingen sé er de mer positive til sigmat. Jeg vil at barna skal vaere
sjgmatambassaderer i egne hiem, og da mé vi investere i prosjekter
som gir dem den kunnskapen de trenger, sier fiskeriministeren.

@konomisk stette Vil bli delt ut i tre omganger, og det er derfor tre
sgknadsirister: 1. mars, 1. mai og 1. september 2017 =
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 SKOLEMAT _
Nar kjoleskapet er tomt

Her om dagen grit gutten min, Vincent, fordi han ikke fikk pasta, og da sto makaronien
0g kokte pd komfyren. Gutten skrek fordi maten ikke ble ferdig kjapt nok, og da

ville jeg brole: Hvis du bare visste hvor godt du har det!

Tekst: Elisabeth Stram, Kjakkenskriveren

eg er Zlatan” er selvbiografien til en av verdens
beste fotballspillere. Millioner av eksemplarer
er solgt over hele verden. Mange lar seg fascinere av
historien om innvandrergutten Zlatan Ibrahimovic fra
Malmg som endte som superstjerne pa fotballbaner
verden over. Stjernespissen i Manchester United

har sammen med David Lagercrantz skrevet en
apenhjertig selvbiografi. Den handler veldig mye

om fotball. Men den handler vel sa mye om
Forskjells-Sverige og hvordan det offentlige
skolemaltidet ble redningen for toffingen fra
drabantbyen Rosengard som ikke hadde det
sé greit hjemme.

»

"Ofte npyde jeg med d spise lunsj pd skolen.
Jeg spiste som en galning. Men resten ga jeg mer eller mindre
blaffen i".

Foreldre ble skilt da Zlatan var to ar. Han vokste forst
opp hos moren, men etter hvert fikk faren hovedom-
sorgen for gutten. Moren er kroatisk og faren bosnisk.
Krigen og dens fplger pa Balkan gjorde at foreldrene
hadde nok med sitt. Gutten matte pa mange mater klare
seg selv. Zlatan beskriver det slik: Hos pappa var det tomt
i stua. Men enda tommere i kjpleskapet.

Foto: Shutterstock

Zlatan

"Ofte var jeg sulten som en ulv ndr jeg kom hjem
0g rev opp kjoleskapsdora og tenkte: Plis, plis la det
veere noe der! Men nei, ingenting, bare det vanlige:
melk, smor, litt brod og i beste fall multivitaminjuice
i fireliters kartonger, kjopt i den arabiske butikken,
for den var billigst, og sd ol selvfalgelig, Pripps Bla
og Carlsberg, sixpacks med sdnn plast rundt. Noen
ganger fantes det ikke annet enn pils, og det brol-
te i magen. Det var en smerte der som jeg aldri
glemmer”.

P4 gymnaset Borgarskolen moette Zlatan
elever som gikk i Ralph Lauren-gensere og
Timberlandsko. Selv hadde han joggesko til
femtini nitti der de 1a ved siden av tomatene
og gronnsakene i butikken. Hiemme strakk
ikke pengene til.

"leg kunne lete gjennom hver eneste skuff og hver
eneste krok for d finne en liten makaroni eller kjott-
bolle. Jeg spiste meg mett pa ristet brod. Jeg kunne
sluke et helt brod, eller sd stakk jeg til muttern. Det
var ikke alltid dpne armer der. Der var det mer:
Kommer Zlatan ogsd”?

Zlatan Ibrahimovic er i dag samboer med
Helena Seger og har to barn. Den svenske
fotballstjernen som hele verden er pa for-
navn med hater fortsatt tomme kjoleskap.
"Spor Helena: Kjoleskapet skal vaere stappfullt sier
jeg hele tiden. Det slipper aldri taket” =

Kilde: «Jeg er Zlatan» av Zlatan Ibrahimovic, Font Forlag
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Hvis det var stortings-

valg i morgen ...

Arbeiderpartiel ne
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W,
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Arbeiderpartiet:
«Vil gjeninnfere skolefrukt i ungdomsskolen. Tilby
alle barn et enkelt skolemaltid hver dag giennom
et spleiselag mellom staten, kommuner og for-
eldre», heter det i partiets partiprogram.

Sosialistisk venstreparti: V
«Neering er viktig for leering. Alle elever tren-
ger sunn mat for & f& energi og konsentrasjon i
skoledagen. SV vil innfere gratis, sunn skolemat
for alle», heter det i partiets arbeidsprogram
2017-20121.

Senterpartiet: V

«Gjeninnfere skolefruktordningen. Innfgre et sunt
skolemaltid for elever i grunnskolen som utformes
i samarbeid mellom hjem, skole og kommune.

Det skal kunne kreves egenandel», heter det i par-
tiets prinsipp- og handlingsprogram 2017-2021.

N

' HOYRE

»

miljopartiet
de grenne

Dette mener de politiske partiene om skolefrukt
0g skolemat i grunnskolen.

Hoyre: x

«Ha bedre tilrettelegging for sunne maltidsvaner
i skolen og bidra til & spre gode erfaringer med
maltids- og kostholdsarbeid i skoler og kommu-
ner», heter det i partiprogrammet.

x

Fremskrittspartiet:
Nei

Venstre:
Nei

X

X

Kristelig Folkeparti:
Nei

Miljopartiet De Gronne:
Nei




Den norske matpakka
star sterkt

— Det er fortsatt mye vi kan gjere med barn og unges kosthold, men stort sett star det bra til,
sier Annechen Bugge, som er forsker ved Forbruksforskningsinstituttet Sifo.

Tekst: Mariann Fjeldstad, Delta Oppvekst

e aller fleste barn spiser frokost

for de gar péa skolen. De aller fles-
te barn er ogsé opptatt av kropp, helse
og kosthold. For & mene dette viser
Bugge til prosjektene HealthMeal,
YoungFood og Sifo-undersokelser fra
2015 og 2016.

Pa spersmal om hva og hvordan
de unge spiser i lppet av skoledagen,
svarer hun at de aller fleste, 8 av 10,
har med ferdig smurt matpakke. Den
bestar som regel av brod og/eller knek-
kebrod. Det mest vanlige palegget i
matpakken er ost og skinke. Om fre-
dagen er det noen flere som unner seg
kippt mat enn ellers i uken. 35 prosent
svarer at de ogsa har frukt eller gront i
matpakken.

Hva drikker de sa til maten?
— De aller fleste drikker vann fra sprin-
gen. De fyller en kul drikkeflaske med
springvann for de vil ikke bruke penger
pa & kjppe vann, sier Bugge.

Av elevene som kjpper mat i lppet
av skoledagen gar 31 prosent pa bu-
tikk eller kantine. Barn og unge spiser

Annechen Bugge i Sifo har i en arrekke forsket
pa barn og unges kosthold. Hun mener de
fleste er opptatt av & spise sunt.

ikke mye boller, snop eller sukkerholdig drikke mens de er pa :
skolen. Det kom ogsé tydelig frem av undersokelsen at mors !
utdanningsnivé pavirker barns inntak av sgtsaker, snacks og suk- :

kerholdige leskedrikker.

N 4|

Elevene ble spurt om hvor mye penger
de har brukt pa usunn mat den siste uken.
19 prosent oppga at de ikke har brukt pen-
ger pa slik mat, mens 36 prosent svarte
maks 50 kroner. 15 prosent hadde brukt
mer enn 100 kroner.

Bedre spisemiljo og nok tid

I underspkelsen ble barn og unge spurt
om holdningen til varm skolemat. 49
prosent svarte at de onsket seg dette.
Ellers kom det fram at de gnsker seg et
kantinetilbud med billig mat og drikke.
55 prosent onsker mer frukt og gront.
Bedre spisemiljp, bedre tid til & spise og
kjoleskap til & oppbevare matpakken ska-
ret ogsa hoyt. =

Taco, Pizza
Pannekaker
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| SKOLEMAT
Maltidsordninger landet

Tre kommuner her i landet har gratis skolemat; Vinje, Bykle og Lyngen i Troms. | tillegg
finnes det en rekke andre lokale ordninger. Eksemplene viser at det bare er

kreativiteten som setter begrensinger.

Tekst: Elisabeth Stram, Kjakkenskriveren

oen skoler samarbeider med lokalt neeringsliv om levering
Nav skolemat. Pa Leegreid skule i Eidfjord kommune er det
et lokalt hotell som leverer maten. At skolen, barnehagen, sam-
funnshuset og hotellet ligger samlet i sentrum gjor det enkelt
& finne en praktisk lpsning. Maten produseres i hovedsak pa
hotellet og fraktes til storkjokkenet pa samfunnshuset for ferdig-
gjoring. Skolens 90 elever far varm lunsj servert pa tallerken av
kokken pé hotellet. Kommunen tilbyr en abonnementsordning
hvor eleven betaler en egenandel. Over nitti prosent av elevene
er med i ordningen.

Med hjelp av sykehjemmet

Halsa barne- og ungdomsskole i Halsa kommune er et annet ek-
sempel pa hvordan det er mulig & samarbeide lokalt. Her er det
kjokkenet ved det lokale sykehjemmet som stér for skolematen.
Lunsjméltidet er et brodmaéltid, og to ganger i maneden serveres
varmmat. All mat blir bestilt, klargjort og transportert av syke-
hjemmet. Alle barna spiser sammen, og de som ikke er med i
abonnementsordningen kan forsyne seg av gratis frukt hver dag.

Arbeidstrening gir godt utvalg

Frydenberg skole i Oslo har valgt en litt annen variant. Skolen
var ny i 2012 og har kantine med produksjonskjpkken. Skolen har
ordineer kantinedrift med salg over disk. Det spesielle er at skolen
og bydelen har signert en samarbeidsavtale om kantinedriften.
Bydelen drifter og har alt ansvar for kantina. Gjennom arbeidstre-
ningsprogrammet til NAV far inntil atte personer arbeidstrening
i produksjonen. Kantinelederne, som er to fast ansatte pa heltid,
har oppleeringsansvar som arbeidsledere. Kostnadene med to
kokkestillinger og arbeidstrening dekkes av NAV i bydelen. Med
s& mange pa kijpkkenet er det mulig & lage mye av maten selv og
prisen pa maten blir lav.

Forst ut med svensk modell
Hundsund skole pa Fornebu har egen skolerestaurant med egen
kokk og kijpkkensijef i fulle stillinger, samt en daglig leder pa del-
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Frydenberg skole

i Oslo har kantine
med produksjons-
kjokken. Hundsund
skole pa Fornebu
(under) har skole-
restaurant etter
svensk modell.




rundt

Htindsund skolerestaurant mottok Matomsorgsprisen i
2015. Denne er initiert av Kost- og ernaeringsforbundet
og fagbladet Horeca

¢ tid. NAV bidrar med timer til arbeidstrening for to assistenter.

Modellen p& Hundsund skiller seg ut fordi det er en ekstern driver
som har fullt ansvar for driften. Inntektene skal i utgangspunktet
dekke alle kostnader, inkludert utstyr. Daglig serveres en varm-
rett, salat fra buffe og knekkebrod. Av 315 elever har ca. 250 elever
abonnement. Kjpkkenet leverer ogsa varm lunsj til barnehager i
neermiljpet. I tillegg har skolen middagsbuffe med ulike varmret-
ter to dager i uka. Denne kan spises i skolerestauranten eller tas
med hjem. Dette tilbudet gjelder elever, familier og pensjonister
i omradet.

Modellen har fatt mye oppmerksomhet, og Hundsund skole-
restaurant mottok Matomsorgsprisen i 2015. Denne er initiert av
Kost- og erneeringsforbundet og fagbladet Horeca.

Teori og praksis skal henge sammen

Ajer ungdomsskole i Hamar kommune har et mattilbud som in-
kluderer elevene. Skolen har en fagutdannet kokk ansatt i en 80
prosent stilling. Hver dag far elevene gratis havregrynsgrot til
frokost. I kantinen selges det daglig et varmt maltid som skal
veere erneeringsriktig. Tanken er at det elevene leerer i faget Mat
og helse skal gjenspeile seg i tilbudet. Kokken far hjelp av to
9.-klassinger hver dag i et par timer. Dette gar pa rundgang.

Der matsvinn blir skolemat

Selnes skole i Tromsp kommune har utviklet en variant av tilbu-
det pa Ajer ungdomsskole. Kokken serverer varm mat i samarbeid
med elever i mat og helse-faget. Det unike med dette tiloudet er
at skolen far alle ravarene gratis fra butikkene i omradet. Dette
er mat som normalt ville bli kastet pa grunn av skjennhetsfeil,
feilmerking eller pa grunn av holdbarhetsdatoen. Dette er en
vinn-vinn-situasjon da butikkene slipper a betale for levering av
matavfallet. Kokken lpnnes fra bade SFO- og skolebudsjettet.

Mat bade for og etter skoletid

Moltemyr skole i Arendal kommune ligger i et omrade som ské-
rer lavere enn gjennomsnittet pa levekarsundersgkelser. Skolen
er i tillegg en mottaksskole og har derfor en stor andel flerkultu-
relle elever. P4 denne bakgrunn har skolen fatt tilskuddsmidler,
noe som gjorde det mulig & tilby gratis frokost og middag. Alle
elevene pa mellom- og ungdomstrinnet har tilbud om a spise
frokost pa skolen. En ansatt kokk har ansvar for a servere middag
til elever pa ungdomstrinnet. Tre dager i uken er det tilbud om
middag, og hver elev kan motta dette tilbudet en gang i uken.
De to andre dagene kan de spise knekkebrod med péalegg. Ogsa
elever pa mellomtrinnet kan benytte seg av aktivitetstiloud i regi
av skolen pa ettermiddagene. Skolen har hatt stor suksess med
matlagingskurs en dag i uka over fire uker. =

Kilder:
Stiftelsen Skolematens Venner
Nasjonalt senter for mat, helse og fysisk aktivitet
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Bransjen jobber for skole-

Stiftelsen Skolematens Venner ble etablert for ti &r siden. Helt fra starten har bedrifter i
storkjokkenbransjen veert med pa spleiselaget. Malet er at det skal innfares et lovfestet,
gratis, daglig skolemaltid, som er ernaeringsmessig riktig. Det er i trdd med retningslinjene for

mat i skolen som ble fornyet i 2015.

Vi har spurt styremedlemmene om hvorfor dette er en sak de gér for.

1. Hvorfor bor Norge ha en offentlig skolematordning?

2. Hvorfor er din bedrift engasjert i Skolematens Venner?

Tekst: Unn Karin Olsen, Stiftelsen Skolematens Venner

HARALD OSA, ansvarlig for smak
og matkultur i Bama Gruppen,
styreleder

1. Det er avgjorende & ha en offentlig
finansiert ordning for a ivareta et
ernaeringsmessig forsvarlig maltid i
skolen. Maltidet vil skape gode kost-
vaner, forebygge, veere sosialt
utjevnende og ikke minst legge

grunnlaget for god leering.

2. Det er overordnet viktig at barn og unge far tilgang til kunnskap
om kosthold og sunne matvarer. BAMASs visjon er & gjore Norge
ferskere og sunnere, og vart engasjement i Skolematens Venner
skal bidra til & oppfylle denne visjonen. =
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MARIA LUNDQUIST VIK,
produktutvikler i Findus, nestleder

1. Norge bor ha en offentlig skolemat-
ordning for a gi elevene mulighet til et
felles maltid hvor de kommer seg ut av
klasserommet, hvor de far inspirasjon
nar det gjelder ny mat og tid til sosialt
samveer over et maltid. Det er stor for-

: skiell a spise ved et bord kontra pulten
man jobber ved. Skolemat er uendelig mye mer enn bare mat. Det
er helse, sosialt og hyggelig. | tillegg vil de orke mer.

2. Fordi vi er overbeviste om at skolemat vil bedre leeringsmiljoet
i skolen. Mer matglede gir bedre helse og ikke minst glede og
bedring av sosialt miljp. Alle barn bor sikres et gratis sunt skole-
maltid i lopet av dagen. =




maltidet

PER ENGEN, Key Account
Manager, ASKO Servering

1. Mange elever moter péa skolen
uten mat eller med mat uten til-
strekkelig energi. Paralleller til
land med skolematordning til-
sier at det a sette seg ned med
et felles maltid skaper samho-
righet, er med pa & integrere nye
landsmenn og gir energi for ny
leering. Vi i ASKO mener at det
offentlige har et ansvar for at
alle barn og unge skal fa samme mulighet for & nyte et daglig
maltid. Skal dette legges pa foreldrene, vil ulikhetene i samfunnet
komme enda tydeligere frem gjennom at noen har rad og noen
ikke.

2. ASKO har stettet Skolematens Venner siden starten i 2006, og
vi mener at dette i forste rekke er en samfunnsmessig plikt for
de som har mulighet og ressurser til a fronte dette. Nar det of-
fentlige tar sitt ansvar vil selvfplgelig ASKO veere med sammen
med andre aktgrer og kiempe om mulighetene for & levere det
som trengs av mat til de forskjellige enhetene i det norske skole-
vesenet. =

LISELOTTE BJELKE, daglig leder
ved Hundsund skolerestaurant,

vinner av Matomsorgsprisen 2015
og stifter av Skolematens Venner

1. Det er jo et paradoks i Norge, at vi
palegger barn og unge a ga pa sko-
len samtidig som vi ikke klarer & gi

o

dem den bensinen de trenger til &
yte maksimalt. Vére egne underso- :

O 4

Kyllingvinger, potetgull, cherryto-
mater, gulrot og spagetti
med kjottboller

i kelser pd Hundsund Skolerestaurant, viser at barna orker mer og

konsentrerer seg bedre pa ettermiddagen, i tillegg tor de smake
pa ting de aldri har smakt for. Vi far ogsa tilbakemeldinger pa det
sosiale — a spise et godt maltid i felleskap gir et herlig avbrekk
midt pa dagen.

2. 1land vi kan sammenligne oss med er det storste argumentet at
skolemat utjevner de sosialpkonomiske forskjellene. Det vil si at
det ikke spiller noen rolle hvilken familie du kommer fra — ALLE
far et skikkelig neeringsberegnet varmt maltid hver dag, laget av
profesjonelle kokker. Og ingen ser hvilket sosialt lag hver enkelt
kommer fra, slik du gjor med matpakken. Det er opp til oss om vi
har «baller nok» til & satse pa forebyggende helse i form av bedret
kosthold, i tillegg til at barn og unge far en bedre skolehverdag! =

LENE GJELSVIK, privat neerings-
drivende, tidligere daglig leder
pa Geitmyra Matkultursenter for
barn

I Norge har vi utmerket undervis-
ning med gode leerekrefter, godt
undervisningsmateriell, god struk-
tur og oppfelging av den enkelte
elev. For a fa utbytte av dette ma
elevene dog veere i stand til & ta inn
leerdom. Dette kan sikres gjennom
et godt maltid i lepet av skoledagen.
Dessverre er det alt for mange elever som ikke har med seg skole-
mat og som ikke har matordninger der et forsvarlig neeringsinntak
i lopet av dagen sikres. Dette reduserer elevens mulighet for a
konsentrere seg og ta inn leerdom betraktelig. Og ikke minst; et
felles skolemaltid vil alltid gi et bedre sosialt miljp pa skolen. Vi
har med en forholdsvis lav innsats mulighet for stor bedring av
bade leering og sosialt miljp. Dette er viktig for skoleetaten, den
enkelte skole og aller viktigst hver enkelt elev. =
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_SKoLEMAT
Lunsj fem dager i uken —

— Vi jobber forebyggende og for folkehelsa ved a sikre at elevene far et neeringsrikt og sammensatt
skolemaltid. Samtidig serger vi for at elevene far et godt leeringsmiljo, bade faglig og sosialt

sier Cathrine Tordal.

Tekst og foto: Mariann Fjeldstad, Delta Oppvekst

peltun skole er en kommunal barneskole pd Smeras i Fana

bydel i Bergen. Skolen er en baseskole med &pen arkitektur,
med to kantiner. Skolen startet opp i 2003. Siden varen 2005 har
skolen hatt ordning med skolelunsj. Det startet som et prosjekt
da skolen var ny - og siden har ordningen bare fortsatt.

Skolen har i ar 356 elever og 27 leerere. Lunsjordningen er et
frivillig tiloud, men nesten alle deltar. De som ikke er med, har
med matpakke og spiser sammen med de andre elevene. Ord-
ningen er finansiert ved foreldrebetaling. Foreldrene betaler 15
kroner dagen og ordningen dekker ogsa frukt og melk hver dag.
De ansatte kan ogsa delta i ordningen.

Til lunsimaltidet serveres det buffé med grovbred, knekkebrod
og palegg. Barna er godt forngyd med utvalget av pélegg.

— Ingen klager, sier Cathrine Tordal, som leder arbeidet med
kantinen.

Fremmer psykisk og fysisk helse

For mange elever utgjor maltider i skolen en vesentlig del av deres
daglige inntak av mat og drikke. Hva de spiser har stor betydning
for elevenes kosthold og matvaner, og dermed ogsa deres helse.
Et godt sammensatt og neeringsrikt maltid er en grunnleggende
faktor for a fremme konsentrasjon og leering.

Gode rammer rundt maltidene, med ro og nok tid til & nyte
maten gir grunnlag for gode matopplevelser som igjen betyr mye
for trivsel. Det kan ogsé bidra til et godt leeringsmiljo.

— De leerer a sté i ko og vente pa tur, forsyne seg selv, hygiene,
matskikk og respekt. Det legges ogsa vekt pa det sosiale rundt
maltidet og leererne tar del i maltidet sammen med elevene. Sko-
len har fokus pa forebyggende arbeid, og som folkehelsearbeider
er jeg heldig som far veere med & fremme barnas psykiske og fy-
siske helse, sier Tordal.

Elevene bidrar pa kjokkenet
Det serveres lunsj fem dager i uken. Alle trinnene har uteskole en

dag i uken og da har elevene med matpakke selv. Elevene som
horer til en kantine deles i to grupper. Forste til tredje klasse og
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Cathrine Tordal er utdannet Barne- og ungdomsarbeider. Hun har
ogsa tatt bachelor som folkehelsearbeider med vekt pa kosthold og
fysisk aktivitet ved Hagskolen i Bergen. Hun har fokus pa forebyg-
gende helsearbeid.

fra 4 til sjette klasse. Det utpekes fire elever som kjpkkenhjelpere
hver uke til hver av gruppene. Disse elevene kommer 10 minutter
for lunsjen starter. De skjeerer opp frukt, hjelper til a fylle pa buf-
feen og rydder opp, vasker bord og feier gulv.

Lunsjen varer en halv time. Femten minutter av disse er fag.
Elevene kan for eksempel se video som er en del av undervisnin-
gen. Disse femten minuttene ledes av en leerer.

Verdens beste jobb
Cathrine Tordal er alene i kantinen sammen med de fire ordense-
levene. Hun stortrives og synes hun har verdens beste jobb.

De fire kjokkenhjelperne Danner, Jagna, Amelie og Henry synes
jobben som kjpkkenhjelper er goy. Det eneste aberet er at de pa




og elevene elsker det

Vi slipper d fd vondt i magen fordi vi er sultne
Henry

Denne dagens kjokkenhjelpere; Daner, Jagna, Amelie og Henry.

disse dagene far mindre friminutt. De er alle enige om at det er
fint & fa lunsj pa skolen.

— Vi slipper a fa vondt i magen fordi vi er sultne, sier Henry.

Ved et av bordene sitter Stine, Edin, og Agnes. De har forsynt
seg og venter pa den siste episoden av en spennende paskekrim.
Nar den er ferdig blir det rebus tilpasset 1 — 3 klassetrinn.

Jagna som er ordenselev har skaret opp appelsiner som hun
serverer.

— Det er lov a ta flere, sier hun smilende.

| rommet er det ro, elevene sitter pd plassene og spiser. Lee-
rerne spiser sammen med barna. De passer péa at alle far i seg
nok mat og drikke. Ingen lpper rundt, alle sitter stille til en leerer
sier at de kan g&. Da rydder de fat og glass pa plass pé en tralle.
Sa overtar kjpkkenhjelperne som stabler og rydder, mopper og
vasker bord.

W4l

Mathias, Fredrik og Nikolai synes det er topp med lunsj i skolens regi.

Ordning som skaper trivsel

Christin Bjerk er fungerende leder for 6-7 trinn. Hun mener at dette
er en god ordning som skaper bedre trivsel. Foreldrene er veldig
fornpyd og barna spiser mere, sier Bjerk. Det er gode samtaler
rundt bordene, og felleslunsjen gir god sosial trening for barna.
Det er ogséa positivt at elevene blandes pa tvers av klassene.

Nar klokken er 11.30 kommer neste pulje elever for & spise.
Disse tilhgrer 6. og 7. trinn. Elevene far noen dager se et kvarter
pa tv nar de spiser. Leerer finner program som passer til det de
holder p& med i undervisningen. Ogsa blant de store elevene er
den en rolig og fin atmosfeere. Elevene forsyner seg og gar og
setter seg for & spise.

Matias, Fredrik og Nikolai sitter sammen péa et bord. De synes
det er topp & fa lunsj pa skolen, og de synes alt de far er godt.
Fredrik som gar i 6. klasse har laget seg en sandwich.

— Vi har mer utvalg her enn det vi har hjemme, sier han.

— Er det noe som kunne veert annerledes?
—Juice, i tillegg til vann og melk, og et varmt maltid et par gan-
ger i uka kunne veert fint, svarer Nicolai. =
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Hona som ble til geit

Det var et stort ayeblikk da helseminister Bent Hgie etter pinefulle minutter i spenning kéaret
Duggul-laget ved Raufoss ungdomsskole til norgesmester i beste skolelunsj. Elever og leerere fikk
igjen for mye arbeid, kreativitet og et giennomtenkt konsept.

Tekst og foto: Nils Terje Tangnes, kokk og skribent

orgesmesterskapet i skolelunsj ble iscenesatt av Helse-

direktoratet, opplysningskontorene og Sjpmatradet. De
arrangerte en nasjonal konkurranse for 9. klassinger i hele landet,
med mél om & skape engasjement blant elever og leerere om hva
et godt og sunt skoleméaltid og spisemiljp er. Av 90 ungdomssko-
ler i landet som hadde sendt inn bidrag til konkurransen, ble fire
finalelag tatt ut av en jury. Lagene konkurrerte pa Maltidets hus i
Stavanger i slutten av januar.

Baerekraft, kortreist og rimelig

Hver enkelt skole skulle lage et lunsjmaltid til skolens ansatte og
elever. Lunsjen ved Raufoss ungdomsskole ble servert en travel
desemberdag. | forkant ble det lagt ned et grundig forarbeid og
planlegging av konseptet. Elevene gikk for lokalt dyrkede gronn-
saker (ukurante i fasong, som ikke er salgsvare), potet og
honsekjott. Det ble lagt vekt pa rimelige ravarer, kortreist mat og
beerekraft. Eventuelle inntekter fra lunsj og sponsing gikk til inn-
kiop av geiter til Syria.

For elevene er det viktig & fa fram fplgende om konseptet:
«Hpna er dessverre en matressurs som ikke blir brukt etter at den
har gjort sin «jobb» med & legge egg. Vi i Duggul, vil at hgnsekjott,
som er godt og sunt, inngéar i vart kosthold. Vi har fatt sponset alle
ravarene til vare retter. Av inntekter pa salg av lunsj og frivillige
givere har vi kjppt i alt 90 geiter til Kirkens Nodhjelp. Derfor vart
slagord: Hpna som ble til Geit. Geita gir melk, ost, naturgjodsel
— og liv til enda flere geiter. Geita har blitt selve symbolet pa en
meningsfull gave. Og det er ikke uten grunn: En symbolgave er en
gave til noen som har alt — og til noen som mangler det meste. De
som far en geit, far neeringsrik mat og hijelp til et levebrod.»

90 skoler ble til 4 lag

Etter gjennomferingen av skolelunsjen og presentasjonen péa
facebook-siden, syntes juryen at konseptet fortjente a ga videre til
finalen. Hele klassen med elever og leerere reiste til Stavanger.
Med mye sta-hei, tv-kameraer, radio-intervjuer og journalister,
beholdt elevene roen og laget en fin presentasjon av oppgaven de
hadde fatt. Etter at lagene hadde fatt vist sin lunsjmat og svart pa
sporsmal fra panelet av dommere/jury, gjensto bare spenningen.
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«Utenfor boksen»
Juryen, som besto av Charles Tjessem, Kari Ryslett og Mari
Helene Karstad, lot seg sjarmere av Toten-laget.

— Duggul* er et godt valg av navn — etterfulgt av en «undertit-
tel» som gjor at man ogsa blir nysgjerrig pa dette konseptet. Det
var lett a folge konseptutviklingen pa facebook, og om hvordan
dere tok tak i et dagsaktuelt tema knyttet til vart matforbruk. Det
er tydelig at dere har lagt ned mye innsats og arbeid i prosessen,
og dere fullforte med glans pa konkurransedagen. Konseptet og
matrettene var sveert bra presentert, uttalte juryen.

— Restesalaten understreket at dere er tro til konseptet og er
bevisste matentreprengrer — teori og praksis henger sammen.
Dere hadde knyttet mange temaer og perspektiver til konseptet,
og hadde reflektert rundt gkonomi, bruk av lokale ravarer, beere-
kraft og videreforing av konseptet i egen kantine, noe som
imponerte dommerne. Det at dere knyttet hona til geiteprosjektet
viser at dere virkelig tenker «utenfor boksen» og det gir mening til
maltidskonseptet deres, sa juryen om den verdige vinneren.




Vinnermenyen
Suppe kokt pd honsekraft og ferske gronnsaker fra Toten

®.

Malene (8)
- 3 wl
Havrefocaccia med smak av honning og tyttebaer
Frisk frukt og gronnsaker

Yoghurt med ristede mandler, notter og rosiner

Lasagne, taco, spagetti med
kjottsaus, pizza, gulrot,
kyllinglar med ris

Maltidsglede i fokus

En IPSOS-underspkelse viser at skolemaltidet vekker lite en-
tusiasme hos elevene. Det er kjedelig & bruke tid pa & smore
matpakke og sta i kantinekp, og ofte er kantinematen dyr og
usunn. Elevene setter det sosiale sveert hpyt, men elevene
assosierer ikke skolemaltidet med samhold og fellesskap. For
& fa tid til det sosiale er derfor skolelunsjen noe som skal
kunne spises fort, gjore dem mette, gi energi og veere billig.

Dette var noe av bakgrunnen for at Helsedirektoratet i fjor
; fikk i oppdrag a sette fokus pa maltidsglede rundt skolemalti-
Raufosslaget i dyp konsentrasjon ' det, i fellesskap med Opplysningskontorene i landbruket og
Sjpomatradet. De spurte: Hva skal til for at elevene synes sko-
lemaltidet er verdt & samles om?

Hjem i gledesrus — Tanken med NM i lunsj var a finne en mate a fa skole-
Etter & ha mottatt en sjekk pa kr. 100 000, gikk flyreisen tilbake til elever til 4 se skoleméltidet pa en ny mate, samtidig som de
Toten der stolte foreldre, FAU og rektor tok imot norgesmestrene far dekket flere mal i leereplanen, sier prosjektleder Hedda
med blomster, flagg og hurrarop. Ivrige elever og leerere plan- Refsum i Helsedirektoratet.
legger na& utstyrsinnkjop til kantina og har fokus p& sunnere Hun legger til at i Norge organiseres skolemaltidet ulikt fra
servering. Ikke nok med det, s& kommer hoveddommeren og skole til skole, men alle skoler skal ivareta maltidets sosiale
kokken med verdensmestertittel Charles Tjessem til Toten for & funksjon. Dette er forankret i forskrift om miljorettet helse-
gjennomfore et kokkekurs med elevene. vern i barnehager og skoler. Elevenes rett til et fysisk og
Om to ar star Vestre Toten kommune klar med ny ungdoms- psykososialt miljo som fremmer helse, trivsel og leering er for-
skole i kommunen. Hvis vi ikke tar feil, vil kantina ved skolen bli et ankret i Oppleeringsloven. Et godt fysisk skolemiljg innebaerer
foregangseksempel péa en skolekantine med denne starten eleve- blant annet at det er gode rammer rundt skolemaltidet.
ne har fatt oppleve. Kanskje ogsa kantina far navnet Duggul. = — Konkurransen skapte stort engasjement rundt om i hele

landet. Vi fikk loftet fram skolemaltidet pa en positiv mate og
fikk satt maltidsglede i fokus, sier Refsum.

Per i dag er det ingen konkrete planer om & viderefpre NM i
*) Duggul er et dialektisk ord for lunsj. Dugurd var et maltid, som ble brukt pa garde- lunsi
ne, etter en enkel frokost og et arbeidsskift, enten i fjgset, skogen eller ute pa akeren. J-

Maéltidet kunne besta av grot, brod eller suppe.
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Neering og leering

| den nye nasjonale handlingsplanen for bedre kosthold legges det stor vekt pé a
fremme gode mat- og maéltidsvaner i barnehager, pa skoler og skolefritidsordningen.
Men forst ma det tilrettelegges for nok tid og ro rundt maltidet.

Tekst: Elisabeth Stram, Kjakkenskriveren

Det er vel og bra med grovbrodskiver og gulrgtter i matbok-

sen, men det hjelper ikke stort hvis guttungen som har
med boksen pa skolen knapt far dpnet den for matpausen er over.
Det er ikke bra — verken for ernaeringen eller leeringen, sa helse- og
omsorgsminister Bent Hpie underlanseringen avhandlingsplanen.
Helsedirektoratet anbefaler at alle elever skal ha minimum
20 minutters spisepause i lgpet av skoledagen. En kartlegging
viser at bare halvparten av skolene legger i dag til rette for slik
ro rundt maltidet. God tid til & spise er grunnleggende for &
sikre at elevene far i seg den maten de trenger i lppet av skole-
dagen. Da ma ikke den tilmalte tiden ga bort i vask av hender og
annen praktisk tilrettelegging. | handlingsplanen er spisetid ett
av de 40 tiltakene som er eksplisitt nevnt for & bedre kostholdet
i befolkningen.

Linda Granlund, divisjonsdirektor Folkehelse i Helsedirektora-
tet, legger til at méltidets betydning ogsa vektlegges i den nye
nasjonale faglige retningslinjen for mat og maltider i skolen fra
2015.

— Maltidet som sosial arena, samt maltidets betydning for &
skape et godt leerings- og oppvekstmiljp har fatt storre fokus.
A spise er viktig for konsentrasjon og utvikling, sier hun.

Det vil bli satt i gang tiltak for & sikre at den anbefalte spise-
tiden blir overholdt. Blant annet er det sendt skriv til samtlige
kommuner om a fplge opp dette.

Viktig folkehelsearbeid

Det er ikke til & komme unna at debatten om skolemat her i landet
skaper engasjement. Norske politikere snakker varmt om maltidets
betydning, men fa tar til orde for en offentlig skolematordning.

— Den norske matpakka trenger ikke veere mindre neeringsrik
enn et varmt skolemaltid. Det viktige er & gi foringer og rad om
hvordan matpakken skal smores og tilberedes slik at den er sunn
og smaker godt, mener Linda Granlund.

[ den nye nasjonale handlingsplanen kan vi lese at 80 prosent
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Linda Granlund

av ungdomsskolene her i landet har skolekantine. For Helsedirek-
toratet er det viktig & fa fram at ansatte som driver slike kantiner
gjor et viktig folkehelsearbeid. Sma grep som for eksempel mer
gront pa menyen og mindre mettet fett er noe som i det lange lop
utgjor en stor forskjell.

For & «oversette» Nasjonal faglig retningslinje for mat og malti-
der i skolen, har Helsedirektoratet utarbeidet et kantinekurs som
har fatt navnet Pafyll. Dette er en kombinasjon av matlaging og
teori som skal inspirere alle de som har ansvar for kantine/mattil-
budet i ungdomsskolen til 4 lage mer fristende og sunn mat.

— Underspkelser viser at ungdom vil spise sunt. De viktigste
barrierer for velge de sunne alternativene er pris og tilgjengelig-
het, sier Granlund.

Kantinekurset er tilgjengelig som e-leeringsverktoy pa nettsi-
dene til Nasjonalt senter for mat, helse og fysisk aktivitet.

Endringsagenter
Underspkelser viser at det ikke star sa verst til med kostholdet
til barn og unge. Likevel far 9- og 13-aringer i seg for mye mettet




God tid til d spise er grunnleggende for d sikre at elevene
far i seg den maten de trenger i lopet av skoledagen

fett og sukker. Inntaket av frukt og gronnsaker, fisk og grove korn-
produkter er lavere enn de offentlige anbefalingene. Nylig kunne
vi lese at en rekke organisasjoner, som EAT, NCD-alliansen, Tine
og Helsedirektoratet lanserte ideen om & overfore suksessen med
Miljpagenter til matfeltet; barn og unge skal bli matagenter. Dette
ble av noen oppfattet som at barn skal f& oppgaven med & pavirke
voksne til & ta sunnere og mer beerekraftige matvalg.

— Vi skal ikke palegge barna et ansvar for verken eget eller
foreldrenes kosthold. Derfor har vi heller gitt det navnet Aktivi-
seringsprogram SFO. Malgruppen er barn i alderen 6-10 ar, sier
Granlund, og legger til at prosjektet skal testes i en pilot nd i ar.

Det er skolefritidsordningen som i forste omgang skal til-
rettelegge for at barna kan veere endringsagenter for matglede,
beerekraft og sunt kosthold.

— Gjennom SFO nar vi 80 prosent av samtlige 1. klassinger, noe
som betyr at tiltak ogsa der nar ut bredt og kan veere med a utjev-
ne sosiale forskjeller, sier Granlund.

Maltidsvaner for de minste

Ogsa for de aller minste fremheves kostholdets betydning. For
tiden foregér en revidering av Helsedirektoratets retningslinjer
for mat og maltider i barnehagene. 1 2017/18 iverksettes ogsa ny
rammeplan for barnehagen. Her fremheves betydningen av daglig
fysisk aktivitet og et sunt kosthold.

I Norge gér ni av ti barn mellom ett og fem ar i barnehage. Bar-
nehagen favner bredt pa tvers av sosiale skillelinjer og kulturell
bakgrunn, og er dermed en god arena for & fremme gode mat- og
maltidsvaner.

— Nasjonalt senter for mat, helse og fysisk aktivitet har en viktig
oppgave med & styrke kompetansen blant ansatte i barnehager
og skoler slik at de kan tilrettelegge for sunne maltider. De sprer
de gode eksemplene og utarbeider forskjellig verktoy til nytte og
inspirasjon, avslutter Linda Granlund. =

TIPS

Taco, pizza
burger, kebab

Boken Forsteklasses mat
er pa vei til skolen

Travel dager, middagsstress og kjedelige matpak-
ker? Sann trenger det ikke a veere. Hjelpen er pa vei
til en barneskole naer deg. Forsteklasses mat er en
gratis inspirasjonsbok til forsteklassinger og deres
foreldre, og i disse dager sendes de forste 25 000
bokene ut i landet.

— Alle landets barneskoler ha fatt anledning til & bestille boken til sine
elever, og 757 skoler har gjort det, forteller Gerd Byermoen i Opplys-
ningskontoret for frukt og grent. | denne boken er vanlig norsk mat gjort
litt grennere, litt mer fargerik og litt mer naeringsrik.

Norske barn spiser for lite frukt og grent. 9 av 10 firedringer i Norge
spiser mindre enn «5 om dagen». Gode mat- 0g spisevaner, som eta-
bleres tidlig, gir barma de beste forutsetninger.

Vi spiser 1 825 méltider i &ret — litt frukt og grent til alle dagens
maéltider gjer maten fristende. Barmn er nysgjerrige og leerevillige, og de
er glade i & veere med &
hielpe til. Bade matlagingen
og maltidet kan vaere en
hyggelig tid pa dagen hvis vi
planlegger litt i forkant.

Bruk boken som inspi-
rasjon for & gjere de sm4,
men viktige grepene i hver-
dagen. =

FORSTE-
KLASSES

Boken Forsteklasses
mat inneholder enkle
rad og tips for & farge-
legge alle dagens mailti-
der. Maten blir fargerik,
variert og den bade -
smaker og gjer godt.
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Alle barn har rett til go

| Sverige har de laget et matmanifest for barn. Der heter det at alle barn skal ha rett til god mat.
Dette er starten pa en ny giv for det svenske skolemaltidet. | dag skal maltidet inngé& som en integrert del
av den svenske skolehverdagen. En slik modell ville veert et godt utgangspunkt, ogsé i Norge.

Tekst: Einar Risvik, seniorforsker ved Nofima Mat

mars presenterte helseminister Bent Hpie den norske «Hand-

lingsplanen for kosthold» for forste gang. | skrivende gyeblikk
ligger det fremdeles litt inn i framtiden, derfor er det fortsatt
mulig & dromme litt om hva man kunne gnske seg sto der. Al-
lebarnsretten fra Sverige ville veert et godt utgangspunkt, ogsa i
Norge. Pa forbilledlig vis har Sverige re-fokusert maltidet i skolen
fra & veere et nodvendig onde, eller en féringsinstitusjon for barn,
til & bli en del av skolens fokus p& mat, maltid og kultur. Malti-
det var tidligere beskrevet a skulle veaere erneeringsmessig riktig
og trygt & spise. Na skal det i tillegg smake godt, innga i et bee-
rekraftig perspektiv og maltidet skal inngd som en matkulturell
opplevelse. Som beerende prinsipp er at man mé tenke helhet slik
at ogsd maltidet blir en leeringssituasjon pa linje med resten av
skoledagen. Mat og maltid er kultur, kanskje den viktigste delen
av kulturen var som vi deler med hverandre hver eneste dag. Be-
visstheten om maltidets betydning i kulturen er derfor et viktig
leeringssted for elever i skolen.

Jeg har en mistanke om at de ny norske retningslinjene blir noe
vagere, og at retten til et godt maltid fremdeles ligger et stykke
inn i framtiden, men det er lov til & hape.

Maltidet er en neoytral arena

Det gronne skiftet, som er norsk politisk mantra for tiden, handler
om a tenke helhet; Hele verdikjeden, hele mennesket, beerekraft
og samarbeid pa tvers av tradisjonelle skillelinjer. I norsk poli-
tikk og byrakrati derimot ser det ut til at lite skjer. Matmeldinger
handler om landbruket, helsemeldinger om helse, kulturmeldin-
ger om kultur og miljpmeldinger om miljp. Matkultur handler om
alt dette, derfor faller det ogsé utenfor hos alle. Sektorprinsippet
i norsk forvaltning star sterkt og er kanskje det viktigste hinder
for samarbeid pa tvers av departementale skillelinjer og budsjett-
poster. For dette prinsippet legges i graven blir det vanskelig &
oppna malsetningene i det gronne skiftet. Helheten blir aldri godt
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ivaretatt av et sektorprinsipp og mange viktige perspektiver vil
aldri na fram. Mat er et sveert godt eksempel pa dette. Mat har all-
tid veert erneering for det offentlige, men det er ogsa kultur, helse,
miljp og beerekraft. Det betyr at undervisning om mat aldri ber
lpsrives fra maltidet, opplevelsen av maltidet og méltidets plasse-
ring i kulturen som helhet. Mat er kanskje den viktigste faktoren vi
har for & skape sosial utjevning. Deltakelse i et maltid krever hver-
ken spréakferdigheter eller kognitive kompetanser, derfor er dette
en noytral arena hvor vi alle stiller likt.

Reklamen styrer valgene

I dag er vi i ferd med & bli historielpse. Vi har glemt hvor vi kom-
mer fra og vare mattradisjoner er i ferd med & ga i glemmeboken.
I mange av de landene vi elsker & reise pa ferie til, slik som Spania,




mat

Matmeldinger handler om landbruket, helsemeldinger om helse,
kulturmeldinger om kultur og miliomeldinger om miljo.
Matkultur handler om alt dette, derfor faller det ogsd utenfor hos alle

Italia, Frankrike og Thailand har de gjort mat til en av de viktigste
arsakene til & reise dit. Vi reiser aldri pa ferie to ganger til et sted
med darlig mat, derfor er mat viktig for & skape en turistindustri.
Vi elsker disse landene, og maten deres er noe av det forste vi
tenker p&. De har alle tatt utgangspunkt i sine gamle tradisjoner
og gjort disse til ikoner i internasjonal gastronomi. Derfor tenker
vi instinktivt pa pizza nar vi sier Italia. Mye av denne maten er mo-
derne varianter av méater & utnytte matrester pa. Kanskje en god
inspirasjon til var egen samtid og onsket om et mer baerekraftig
samfunn?

Leering som endrer adferd

Nar vare barn har lavt kunnskapsnivd om mat og matkultur blir
de lettere ofre for matrelaterte sykdommer. I den nasjonale hand-
lingsplanen for bedre kosthold kommer det nok helt sikkert & veere
ambisjoner for hvordan mat skal bidra til lavere helsebudsjetter i
framtiden. Vi far hape at dette ogsé kan fa en sektorovergripende
tilneerming i oppfelgingen. Det er en umulighet & tvinge korrekt
erneering ned i halsen pa barn med mindre de gnsker a spise selv.
Det betyr at de ma forstd sammenhengene, like maten og opp-
leve spisesituasjonen som positiv. Barn trenger ikke a spise all
mat som blir satt foran dem, til det er maten for lett tilgjenge-
lig. Det er bare a vente pa neste mulighet eller kippe selv. Hvis
kunnskapen mangler, styrer reklamen valgene og smaken av sott
blir det dominerende. Sykdommer kan forebygges, men ikke nar
all pengebruk til helseforebygging handler om vaksiner. Forebyg-
ging handler om kunnskap i skolen, opplevelsen av gode maltider
og deltakelse i matlaging. Med andre ord kognitiv forstdelse og
proving, begge med positive fortegn. Enhver atferds-psykolog
kan bekrefte at endring i atferd skjer best nar vi gnsker det sely,
fordi vi da er indre motivert for endring. Dette er ogsa det grunn-
leggende prinsippet bak all reklame, noe Coca Cola har forstatt
godt. Budskapet i reklamen skal skape kognitiv gjenkjennelse
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av produktet, utdelingen av gratis smaksprover i méalomradet
for idrettsarrangement skal skape den positive opplevelsen. Nar
dette gjentas og gjentas glir budskapet inn og skaper atferd-
sendring: kognisjon og preving. Nar skolen skiller kognitiv leering
om mat fra preving, mister man muligheter til a skape leering som
kan gi atferdsendring.

Frihet til a tenke helhetlig

Etter & ha snakket med en del leerere her i landet far jeg et bilde
av en virkelighet i Norge som minner sterkt om sektorprinsippene
i departementene. Jeg kan heller ikke fri meg helt fra at det fak-
tisk er en sammenheng. Sektorprinsippet skaper i dag praktiske
hindre for at mat kan innga som en helhetlig del i en preventiv
helsebehandling. Da er det vel ikke noe i veien for a tro at det
ogsa kan skape hindre for helhetlig behandling av mat i skolever-
ket. Mon tro om handlingsplanen har noen gjennombrudd her.

De fleste leerere gir uttrykk for at de har s& mange leeringsmal
som de ma oppfylle at de absolutt ikke gnsker enda flere. Derfor
er de negative til at mat skal bli et ansvarsomrade for skolen. I dag
er barnas matpakke pa skolen foreldrenes ansvar, og slik gnsker
mange at det fortsatt skal veere. Hvis mat skal inn i skolen ma det
skje uten at leererne har noe med maten & gjore. Det er synd, for
da mister vi mange gode muligheter for leering med stor relevans
for det gronne skiftet. Mat er et utmerket verktey for & trene pa
helhetlig tenkning, kretslppstenkning, beerekraft og kultur.

Dette er bakgrunnen for at jeg ser pa skolemaltid i Norge som
et problem som sitter fast i malstyringsstrukturen i skolen og
sektorprinsippet i statsbyrakratiet. Er det slik at leerernes frihets-
grad til & utove pedagogikk er sa stramt styrt at de motsetter seg
enhver endring fordi de tror at skolen ikke blir bedre? Hvis sa er
tilfelle har vi et problem med & innfore et skolemaltid i Norge som
ikke har noe med maten a gjore — men med styringsmodellen for
skolen som ikke gir frihet til & tenke helhet. m

KOSTHOLD BARN OG UNGE 41




Nar mat blir mestring

Dagens tenaringer er veltilpasset, har et godt forhold til foreldrene, er hjiemmekjeere og ruser
seg mindre enn for, viser Ungdata. — Unge har det bra pa alle omradet, unntatt psykisk
helse, sier Elin Olsen. Som leder i Spiseforstyrrelsesforeningen er hun

bekymret over utviklingen.

Tekst: Elisabeth Stram, Kjakkenskriveren

ngdata gir et godt innblikk i hvordan det er & veere ung i Norge
“i dag. Dette er lokale ungdomsundersgkelser som tilbys gra-
tis til alle landets kommuner og fylkeskommuner. Siden 2010 har
330 000 ungdommer fra 375 kommuner deltatt i undersokelsene.
Ungdata 2016 bekrefter en trend som har forsterket seg siden
artusenskiftet; bandene mellom ungdom og foreldre er blitt yt-
terligere forsterket og skikkeligheten fortsetter bare a gke.

— Medaljen har en bakside. Den handler om depresjon, utmat-
telse, smerter og spise- og spvnforstyrrelser. Folelsen av aldri &
veere god nok, sier Elin Olsen.

Selv om de fleste unge er fornpyd med egen helse, viser rap-
porten fra i fjor at en god del ungdommer sliter med ulike typer
helseplager i hverdagen. Hodepine, magevondt og smerter i nakke
og skuldre er vanlig. Andre sliter med symptomer péa stress, og
tenker at alt er et slit eller bekymrer seg for mye. Bruken av smer-
testillende er forholdsvis hgy. I midten av tendrene er det mer
enn hver fijerde jente som bruker slike medikamenter flere ganger
i uka.

— Mange unge er misfornpyde med kroppen sin, slanker seg og
stadig flere tar kosmetiske inngrep. Vi lever i et samfunn hvor vi
konstant, enten vi liker det eller ikke, bade blir sammenlignet og
sammenligner oss med andre. | et samfunn som idealiserer tynn-
het blir overvekt ofte assosiert med negativitet og mislykkethet,
sier Olsen.

Hun viser til undersokelsen fra i fijor som viser at halvparten av
jentene mener de er for tykke. 30-40 prosent oppgir at de slanker
seg.

— Det er et paradoks at vi spiser sunnere, men allikevel blir vi
tykkere, sier Olsen.

Sunnhet er in
| dag er det et storre fokus pa helse enn tidligere. | en del ung-
domsmiljger er det & veere sunn blitt in. P4 seminaret «Slanking
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det handler om
mer enn mat...

Elin Olsen

pa godt og vondy, arrangert av Institutt for Samfunnserneering
pa Hogskolen i Oslo og Akershus ble dette temaet tatt opp. Nar
det sunne blir usunt — hvor gar grensen, var temaet for lederen av
Spiseforstyrrelsesforeningen.

Omtrent 10 prosent av befolkningen har lettere spiseproble-
mer, noe som kan utvikle seg til & bli en spiseforstyrrelse. Det
betyr at tanker rundt mat, kropp og vekt gar ut over livskvaliteten.

— En spiseforstyrrelse handler om & bruke mat og kontroll av
mat som midlertidig losning pa forskjellige livsproblemer. Det er
et symptom pa folelsesmessige vansker og problemer.

Spiseforstyrrelser har mange uttrykk. Den vanligste er anorek-
si, men ifplge Spiseforstyrrelsesforeningen er overspising mest
utbredt.

— Siden 2013 har overspising veert en diagnose pa lik linje med




anoreksi og bulemi. I de nye nasjonale retningslinjene for spise-
forstyrrelser, som na har veert pa horing, er overspising tatt med.
Dette synes vi er veldig positivt. Det er dessverre fortsatt mye
stigma knyttet til overvekt og mange som lider av en overspisings-
lidelse foler at de ikke blir tatt pa alvor i behandlingsapparatet,
sier Olsen, og presiserer at ikke alle overspisere er overvektige.

— Uansett hva man kaller det; fellestrekk ved spiseforstyrrelser
er lav selvfplelse, angst for a leve, angst for fplelser, redsel for neer-
het, usikkerhet, skam, kontrast indre og ytre og folelsen av ikke &
ha kontroll, sier Olsen.

Sunn kropp - sunt sinn

Med sunnhetsindustrien har det oppstatt nye spiseforstyrrel-
ser. Ortoreksi er betegnelsen pa et overdrevet fokus pa sunnhet,
dietter og ritualer, som for eksempel overdreven trening. Maten
skal veere ren, nyttig og fettfri. Steven Bratman definerte i 1996
ortoreksi som «en usunn besettelse av a spise sunn maty.
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En spiseforstyrrelse handler om &
bruke mat og kontroll av mat som
midlertidig lasning pa forskjellige
livsproblemer. Det er et symptom
pa felelsesmessige vansker og
problemer, sier Elin Olsen, leder i
Spiseforstyrrelsesforeningen.
Foto: Shutterstock

Megareksi er en kroppsbildeforstyrrelse som kjennetegnes av sy-
kelig opptatthet av muskler og det & bli stor og sterk. Fitoreksi er
en annen variant av megareksi hvor méalet er markerte muskler og
lite kroppsfett .

— Sporsmalet er hva som er sunnhet. Er sunnhet bare kropp,
spor Elin Olsen, og fortsetter: — A veere sunn dreier seg ikke bare
om a ha en sunn kropp, man méa ogsa ha et sunt sinn. God psykisk
helse er viktig for sunnhet.

Hun er bekymret over det hun mener er i ferd med & bli en stor
industri. I kjplvannet av sunnhetstrenden dukker det opp en rekke
nye allergier og intoleranser.

— Det er sosialt akseptert & si «Jeg taler ikke ditt eller jeg taler
ikke datt. Mange med ulike spiseforstyrrelser skjuler seg bak
dette, mener hun.

W4l

Psykisk helse pa timeplanen

Som leder i Spiseforstyrrelsesforeningen mener hun det er
utfordrende hvordan voksne snakker med barn og unge om spi-
seforstyrrelser. Nar foreningen holder foredrag pa videregdende
skoler kan budskapet fort bli «reklame». Hun reagerer ogsa nar
myndighetene setter inn folkehelsetiltak mot barn. Hvordan
unnga at det blir et «<sunnhetshysteri».

— Har du gjort deg noen tanker om hvordan man kan lgse dette dilemmaet?
— Informasjon er bra. Det er maten vi velger & gi denne informa-
sjonen pa som ma velges med omhu. Nar det gjelder barn og
unge tenker jeg det er mer hensiktsmessig & snakke om psykisk
helse generelt istedenfor & undervise spesifikt om de ulike typer
spiseforstyrrelsene, mener hun.

Spiseforstyrrelsesforeningen, Spisfo, er en selvhjelpsorgani-
sasjon for alle som pa en eller annen mate er berort av
spiseforstyrrelser eller sliter med forholdet mat, kropp og vekt.
Lederen forteller at de mottar flere henvendelser bade fra barn og
unge og foreldre/pargrende na enn tidligere. Hun har ingen enkle
svar pa hvordan snu en utvikling hvor stadig flere unge sliter med
kropp og selvbilde. Likevel har hun et klart budskap til politikere:

— Mer apenhet rundt psykisk helse og viktigheten av god psy-
kisk helse ma formidles tidlig. Vi heier pa psykisk helse som eget
fag i skolen og det haper vi ogsa politikerne ser viktigheten av. Vi
ma leere barn at det er greit a veere forskjellige, at det er greit & ha
folelser — bade gode og darlige. Var verdi som menneske ma ikke
bli malt i hvordan du ser ut og hva du presterer, men hvem du er
som menneske, avslutter Elin Olsen. =

Forekomst

Spiseforstyrrelser oppstar som regel i lopet av ungdomsarene.
Dette gjelder seerlig anoreksi og bulimi, mens overspisingsli-
delse oftere starter i voksen alder.

Basert pa solide nasjonale og internasjonale studier an-
slas forekomsten av spiseforstyrrelser i Norge for kvinner i
aldersgruppen 15-44 a veere:

e Anoreksi: 0,3 prosent
e Bulimi: 2 prosent
e Overspisingslidelse: 3 prosent

Dette innebeerer at 50 000 norske kvinner i aldersgruppen

15-44 artil enhver tid vil ha en spiseforstyrrelse. Herav har 2700

kvinner anoreksi, 18 000 bulimi og 28 000 overspisingslidelse.
Beregninger tyder pa at forekomsten av anoreksi har veert

relativt stabil de siste 25 arene. Forekomsten av bulimi kan

muligens ha okt noe.

Kilde: Folkehelseinstitutttet
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Veggie Burger er laget av forsteklasses ravarer med blant annet potet, blomkal, broccoli,
gulrot, mais og lek. Et godt grennsaksbasert alternativ til burgermenyen, du sparer tid og du
kan by pa samme gode smak i hver servering. Nok et 100% kjottfritt alternativ.

Veggie Burger, 120 g Quorn Burger, 80 g Falafelburger, 90 g Gulrotmedaljong, 60 g Broccolimedaljong, 60 g

Vekt 4,8 kg (40x120 kg) Vekt 4,8 kg (ca. 5x960 g) Vekt 3,3kg(37x90g) Vekt 4,0 kg (ca. 66x60 g) Vekt 4,0 kg (ca. 66x60 g)
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God fagkunnskap — Gode maltidslgsninger



