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GRONSAKSFORSOKET

Vad roligt att du och din klass vill medverka i ForskarFredags
massexperiment Gronsaksforsoket!

EU-kommissionen har utlyst sista fredagen i september varje ar till European Resear-
chers’ Night, i hela Europa. I Sverige kallas dagen ForskarFredag och firas pd ett tjugotal
orter frdn Luled i norr ¢ill Lund i séder. Syftet med ForskarFredag dr att visa att forskning
beror oss alla och att forskare ir vanliga minniskor med ovanligt spinnande jobb.

Massexperimentet dr en viktig del av ForskarFredag. Mer dn 20 000 elever fran
forskoleklass till tredje dret pd gymnasiet dr anmilda till 2014 drs massexperiment,
Gronsaksforsoket.

Det finns idag vildigt lite kunskaper om vad svenska barn
och ungdomar iter. Det vill Livsmedelsverket dndra pa,
genom Gronsaksforsoket. I den hir lirarhandledningen far
du som lirare veta mer om bakgrunden till experimentet
och kan se forslag pd hur det kan sittas in i ett samman-
hang och integreras i undervisningen inom olika imnen.

Gronsaksforsoket dr utformat av forskaren Ulla-Kaisa
Koivisto Hursti pd Livsmedelsverket i samarbete med
Vetenskap & Allminhet.

Livsmedelsverket stdr dven for finansieringen av mass-
experimentet.

Det dr bdst om ni genomfor de praktiska momenten av Gronsaksforsoket innan
ni tar upp dmnet i undervisningen. Att fore experimentet prata om nyttan av att
ita frukt och gronsaker, miljoval, osv. riskerar att paverka elevernas konsumtion
av frukt och gront under massexperimentet.

Lycka till med ForskarFredags massexperiment 2014!

Lotta Tomasson, projektledare for ForskarFredag Sverige, Vetenskap & Allménhet
Ulla-Kaisa Koivisto Hursti, forskare och projektledare Riksmaten ungdom, Livsmedelsverket
Fredrik Brounéus, projektledare for Gronsaksforsoket, Vetenskap & Allménhet
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GRONSAKSFORSOKET | KORTHET

Gronsaksforsoket gdr ut pd att alla elever i klassen under en gemensam valfri veckodag
(man—tor) under veckorna 38-39 2014 registrerar hur mycket frukt och gronsaker de
dter, bade i skolan och hemma.

Efter experimentet rapporterar eleverna in sina resultat pa en sirskild webbsida. Yngre
elever kommer att behova hjilp frén en vuxen med detta moment.

Klassen kommer didrtill gemensamt att rapportera hur uppligget av gronsaker ser ut i
skolrestaurangen och i vilken ordning (fore eller efter varmritten) gronsakerna serveras.
Denna gemensamma del rapporterar du som lirare in for klassens rikning.

Vi beriknar att experimentet (inledande genomgang och avslutande inrapportering)
sammanlagt tar ungefir tvd lektionstimmar att genomfora.

Under massexperimentet registrerar vi inga uppgifter som gar att spira till enskilda
individer — elevernas deltagande ir dirfor helt anonymt.

Genom massexperimentet fir eleverna delta i riktig forskning. Samtidigt fir de lira sig
mer om matens innehdll, maltidernas och niringsimnenas betydelse for hilsan, och hur
vara matval paverkar mil;jon.

Information om det praktiska genomforandet finns pa sidan 22. G4 girna med i
Facebook-gruppen Gronsaksforsoket. Dir kan du och din klass stilla frigor kring
experimentet och se svar pé fragor frdn andra deltagare.

Hur anvands resultaten?

Resultaten frin experimentet kommer att ge ny och virdefull information om svenska
barns och ungdomars matvanor, eftersom frukt- och gronsakskonsumtion ir en god
indikator for bra matvanor. Forskarna far kunskap om hur mycket frukt och gront barn
och unga iter under en dag, och vilka sorter som ir de vanligaste. De kommer dven att
kunna studera dlders- och konsskillnader samt skillnader mellan olika delar av landet.

Det finns teorier om att upplidgget av gronsaker i skolmatsalen paverkar hur mycket

gronsaker eleverna dter — men inte s& manga empiriska forskningsstudier. Det hir édr

ett sdtt att studera om uppligget av gronsaker och i vilken ordning de serveras ("tag-
ordningen”, t.ex. fore/efter huvudritten) dr kopplat till hur mycket eleverna dter.


https://www.facebook.com/groups/gronsaksforsoket/

Gronsaksforsoket i undervisningen

Experimentet erbjuder ett bra tillfille att ta upp olika aspekter av niringslira, som
exempelvis kroppens behov av olika niringsimnen, vilka fodoimnen som ir bra killor
till vissa ndringsdmnen, varfor det dr viktigt att dta fruke och gronsaker, och hur olika
bristtillstand paverkar oss. Aven matens miljoaspekter passar bra att ta upp. Barnen
sjdlva kan fd upp 6gonen for hur mycket frukt och gronsaker de iter, jimfort med hur
mycket de borde ita.

Den andra delen av experimentet kan ligga till grund for diskussioner kring hur elever-
na tror att tagordning och uppligg kan paverka konsumtionen av frukt och gronsaker,
och kanske jimforelser mellan skolmatsalens uppligg med hur det ser ut exempelvis

i hemmen, eller pd restauranger. Eleverna kan ocksd prata med kocken/maltidsperso-
nalen om hur stor andel av det som serveras som ir ekologiskt, var rivarorna kommer
ifrdn och vilket miljotink som finns i skolrestaurangen.

Fler forslag till hur Gronsaksforsoket kan anvindas i undervisningen finns under "Hur
passar Gronsaksforsoket in i undervisningen” pé sidan 18.



BAKGRUND

Maten vi dter innehdller en midngd olika amnen, bide nyttiga och mindre nyttiga. For
att vi ska ma bra behover vi f2 i oss lagom mycket energi och tillrickligt med niring.
Men det ir inte bara mdngden niringsimnen som ir viktig utan dven balansen mellan
dem. En bra balans fir vi genom att idta varierat, det vill siga olika sorters mat.

Niringsimnen som protein, fett, vitaminer och mineraler behovs for att bygga upp
och underhdlla cellerna i kroppen. En del av dessa niringsimnen kallas essentiella eller
livsnodvindiga niringsimnen; dessa kan vi bara f i oss via maten. Varje essentiellt
nidringsimne har sin speciella uppgift och kan inte bytas ut mot ett annat.

I mat finns forutom niringsimnen ren energi.' Energi fir vi framfor allt fran fett och
kolhydrater men dven frin protein. Liksom balansen av niringsimnen ir viktig, dr
balansen mellan hur mycket energi vi far i oss och hur mycket energi vi forbrukar av
stor vikt for var hilsa.

Hir fokuserar vi pa de niringsimnen som det finns mest av i livsmedelsgruppen gronsa-
ker och frukt eftersom det dr dessa livsmedel som studeras nirmare i massexperimentet.

1. Frukt eller gronsak, vad ar vad?

I vér vardag har vi oftast inga problem att vilja vad vi kallar frukter och vad vi kallar
grimsaker. Den botaniska indelningen av vad som ir frukter eller gronsaker skiljer sig
diremot ibland fran var vardagliga definition. Gurka, tomat, drtor och paprika ir till
exempel frukter i botanisk mening, men vi kallar dem @nd2 for gronsaker. Vad vi till
vardags kallar for frukeer eller gronsaker beror mest pd hur vi anvinder dem.

Ur botanisk synvinkel dr en frukt den del av en vixt som innehdller vixtens fron — det
som i framtiden ska bli vixtens avkomma. Nir en blomma befruktas (befruktas — det
hors nistan pd namnet!) utvecklas en del av pistillen till en frukt, som omger ett eller
flera froer inuti frukten. Dessa froer kan sedan gro och bli nya vixter om de planteras.
Den hir definitionen innebir att dven nitter dr att rikna som fruke. Det finns manga
undergrupper av frukter. Stenfruks,
GRONSAKER BOTANISK FRUKT som nektarin, kirsbir och plommon,
, innehéller t.ex. bara ett fro (kirna).
Stenfrukt  Bar dr en sdrskild grupp bland fruk-
terna, och innehdller manga froer.
I vardagligt tal kallar vi oftast alla
smi frukter for bir, medan den bo-
taniska definitionen innebir att dven
t.ex. vattenmelon, paprika, gurka
och banan ir bir.

Botaniska bar

1 Energiinnehillet i livsmedel miits i kilokalorier (kcal) eller kiloJoule (kJ).



Grinsaker, diremot, har ingen bestimd botanisk definition. De kan vara i stort sett
vilka vixtdelar som helst som ir dtbara. P& moroten dter vi vixtens rot, pa stjilkselleri
och rabarber iter vi stjilken, pd bladspenat bladen, och s vidare.

I Gronsaksforsoket anvinder vi de vardagliga definitionerna pa frukt och gronsaker.
Gurka, tomat, paprika, med flera, riknas alltsd till gronsakerna. I massexperimentet in-
gér alla frukeer och bir, baljvixter, gronsaker, rotfrukter och svamp. Rotfrukten potatis
ar dock inte med i Gronsaksforsoket — den riknas hir till kolhydratkillorna, som ris
och pasta, och inte till gronsaksgruppen.

2. Vad innehaller frukt och gronsaker?

Frukt och gronsaker innehdller mest ndring ndr de dr firska. Frysta produkter har ocksd
det mesta av sin nidring kvar. Konserverade och torkade produkter har forlorat en del av
sina niringsimnen under konserverings- eller torkningsprocessen.

VITAMINER: Vissa vitaminer kan kroppen tillverka sjdlv, men
de flesta vitaminer, liksom mineraler, maste vi fa frin maten

vi dter. Frukt och gronsaker dr ndgra av véra bista killor till
vitaminer, som vitamin A, C, E och folat. C-vitamin finns i
farsk frukt och dr viktigt f6r immunforsvaret och sdrlikningen.
B-vitaminer finns i gronsaker och behdvs bl.a. for cellernas

imnesomsittning och nervernas funktion. (B-vitaminer finns Modell av en C-vitamin-
dven i kott, fagel och mjolk. D-vitamin finns i fet fisk, 4gg och  molekyl, kemisk formel
berikad mjolk. D-vitamin dr nodvindigt for att skelettet ska CGHS8O06. Svart ir kol

vixa sig starkt.) (C), rott idr syre (O), och

vitt dr vite (H).
MINERALER: Kalcium, kalium, jirn, magnesium, zink och
jod dr exempel pd mineraler. Kalcium finns i vissa gronsaker och behovs tillsammans
med D-vitamin for att skelettet ska vixa sig starkt. Jirn finns i bonor och linser. Jirn dr
viktigt for att vi ska hilla oss pigga eftersom det hjilper till att transportera syre. Men
jarn behovs ocksd for hjarnans utveckling i skoldldern (fram till 18 ar). I vetenskapliga
studier har forskare visat att ungdomar med jiarnbrist som fér extra tillskott av jirn far
bittre skolresultat.



KOLHYDRATER ir det gemensamma namnet for

stéirkelse, kostfiber och olika sockerarter. Kolhydrater dr var

viktigaste energikilla och kommer i stort sett bara frin

vixtriket. Men det finns enstaka kolhydrater dven fran

djurriket, till exempel mjolksocker, alltsd /zkros. Ming-

den kolhydrater i frukt och gronsaker varierar mycket och

i de flesta gronsaker finns de i form av fiber och fruktsock-

er — fruktos. Frukt- och gronsaksjuice innehdller mindre

mingd fiber dn obehandlade frukter och gronsaker. Fiber Modell av fruktos-molekyl,
i frukt och gronsaker gor att vi kinner oss mitta. De un- kemisk formel C6H1206.
derlittar ocksd tarmarnas arbete genom att binda vitska.

Vissa av fibrerna paverkar blodsockret, och dirmed insulinnivdn?, positivt och kan
troligen minska risken for tjocktarmscancer. Gronsaker som morotter, vitkal, drtor och
bonor ger mycket fiber.

ANTIOXIDANTER finns i minga olika frukter och gronsaker. Nir vi andas och for-
brinner energi anvinder vi syre och samtidigt bildas sd kallade fria radikaler, som kan
ha skadande verkan pa kroppen (s kallad oxidativ stress) och ha betydelse for utveck-
lingen av hjirt- och kirlsjukdom, diabetes och benskorhet (osteaporos). Sddana skador
kan motverkas av antioxidanter, som oskadliggor fria syreradikaler och finns i minga
olika sorters mat, bland annat i frukt och gronsaker. Antioxidanter bildas dven natur-
ligt i kroppen.

PROTEIN ir nodvindigt for att bygga upp vara celler, och behdvs dven for att bilda
hormoner, enzymer och for delar av immunforsvaret. Protein finns till exempel i balj-
vixter (drtor, bonor och linser). Baljvixter dr dirfor en viktig proteinkilla for vegetaria-
ner. Animaliska livsmedel som kott, mjolkprodukter och dgg dr ocksd viktiga protein-
killor.

FETT ger oss energi och kan lagras av kroppen som en
energireserv. Fett behovs for att kroppen ska kunna bygga
och reparera celler och tillverka hormoner. Det behovs ocksd
for att kroppen ska kunna ta upp de fettlosliga vitaminerna
A, D, E och K. Mditat ferr (finns bl.a. i ost, fett kitt och
gridde) dr mindre nyttigt dn omdttat fert.’ Fett av den nyt-
tigare, omittade sorten finns i bland annat oliver, notter, Modell av en triglycerid be-
fron och avokado. Omiittade omega-3- och omega-G-fettsyror  stiede av alkoholen glycerol
ir essentiella (livsnodvindiga dmnen som vi behover fd i oss  och tre fettsyror, som ir en

via maten) och behovs for hjdrnans och synens utveckling.  blandning av olika mittade
Frooljor som till exempel raps- och linfrgolja dr rika pd och omittade fettsyror.
bide omega-3- och omega-6-fettsyror. Sidana fettsyror Triglycerider utgor huvud-
finns ocks4 i oliver och avokado, men #ven i fet fisk som delen av fettet i vir mat
t.ex. lax och sill. och i vara kroppar.

2 Hormonet insulin utsondras av bukspottkérteln och reglerar sockerhalten i blodet. Vid sjukdo-
men diabetes mellitus (kallas oftast kort for diabetes eller sockersjuka) dr produktionen av insulin
kraftigt nedsatt.

3 Skillnaden mellan mittat och omittat fett ir sittet pa vilket fettsyrorna, som fetterna bestar av,

ir uppbyggda.



Utover ovanstdende niringsimnen innehdller gronsaker, baljvixter, frukt och bir cirka
6000 andra bioaktiva dmnen (imnen som har en biologisk effekt i kroppen).” De #r im-
nen som vi inte vet sd mycket om, men som har méanga hilsosamma effekter. De mins-
kar risk for sjukdomar och ger ett lingre, friskare liv. I kdl finns bland annat bioaktiva
imnen av typerna glukosinolater, tokoferoler, karotenvider och flavonoider. 1 broccoli finns
60-100 bioaktiva amnen. Mdnga av dessa ir firgimnen.

3. Folat — viktigt vitamin for stora och sma

Folatr och folsyra ir olika former av samma B-vitamin. Folat finns naturligt i mat,
medan folsyra ir ett konstgjort folat som anvinds vid berikning och i kosttillskott.
Folsyra ir lattare for kroppen att ta upp in folat.

Folat, eller folsyra, dr nodvindigt for cellernas
imnesomsittning och for bildningen av roda
blodkroppar. Vitaminet behivs ocksa for att
fostret ska utvecklas normalt under gravidite-
ten. Om kvinnan har liga halter folat i blodet
ndr hon blir gravid okar risken for att fostret
ska drabbas av ryggmirgsbrack. Dirfor idr det Modell av folsyra, vitamin B9.
sirskilt viktigt att 6ka gronsaks-, fruke- och Blatt ir kvive (N).
birkonsumtionen redan hos unga flickor.

De bista naturliga killorna till folat dr morkgrona bladgronsaker (t.ex. spenat) och
olika slag av kil, bonor, kikirter, linser, frukt och bir. Aven fullkornsprodukter och
filmjolk innehaller mycket folat.

Livsmedel som innehéller mycket folat ir till exempel:

e Dbaljvixter, som bonor, kikirter, grona irter, sockerirter, linser
* grona bladgronsaker som spenat, ruccola, frisésallat, machésallat
e kil som broccoli, brysselkal, blomkal

e rotfrukter som kélrot, rodbetor

e andra gronsaker som rod paprika, majs

e frukt som apelsin, kiwi, honungsmelon

e bir som jordgubbar, hallon, bjornbir

e fullkornsprodukter, som brod, réris, fullkornsgryn

e filmjolk

e leverpastej och lever.

41 livsmedelsdatabasen pa Livsmedelsverkets webbplats hittar du uppgifter om hur mycket mat-
en innehiller av 50 olika niringsimnen. www.livsmedelsverket.se ("Sok niringsinnehall”, ingang i
hogermarginalen fran forsta sidan).



http://www.livsmedelsverket.se

4. Vitaminbrist forr och nu

Om vi fér i oss for lite vitaminer kan vi drabbas av olika bristsjukdomar. Sddana brist-
sjukdomar dr sillsynta i Sverige i dag, men forekommer fortfarande i ménga utveck-
lingsldnder.

Bland sjomin som dkte ut pa linga firder till sjoss var

det forr i tiden vanligt med skirbjugg som orsakas av C-
vitaminbrist. Skorbjugg kan leda till tandlossning, trotthet
och muskelsvaghet. Aven en lindrig C-vitaminbrist kan
orsaka trotthet, irritabilitet och muskelsvaghet.

En vanlig bristsjukdom hos svenska barn under mellan-
krigstiden pd 1900-talet var rakitis (dven kallad “engelska
sjukan”), som orsakas av D-vitaminbrist. Hos vuxna orsa-
kar D-vitaminbrist sjukdomen osteomalaci (benuppmjuk-
ning). Bdda sjukdomarna beror pd att det lagras in for lite
kalcium och fosfat i benvivnaden, och leder till att skelet-
tet blir mjukt och missformat.

Skorbjugg kan leda till  Vitamin A-brist kan leda till nattblindbet (att man ser
tandlossning. vildige ddligt i morker). I u-linder dr det vanligt att barn
i forskoledldern drabbas av 6gonsjukdomar pd grund av A-
vitaminbrist.

Om vi dter mdngsidigt och varierat behover vi i allminhet inte ita kosttillskott for att
fa i oss de ndringsimnen vi behover. Forskningen visar ocksd att det ér bittre att {3 i
sig ndringsimnen frén mat, eftersom maten (férutom niringsimnen) innehdller ménga
andra imnen med eventuell biologisk effekt, som vi inte fir i oss om vi ersitter maten
med kosttillskott. Det finns dock en risk for att dldre och barn far for lite D-vitamin,
och att kvinnor fore och under sin graviditet har brist pad folat. Dessa grupper kan dir-
for behova vitamintillskott.

5. Kolhydrater — var framsta energikélla

Det mesta av kolhydraterna (fiber, stirkelse och sockerarter) i vir mat bryts ner i krop-
pen till sockerarten glukos, som behovs som energi till cellerna (stirkelse bestar av ldnga
kedjor av glukosmolekyler). Glukos lagras i levern och i muskler i form av g/ykogen som
fungerar som energireserv. Hjdrnan anvinder glukos som brinsle och behover ungefir
100 gram glukos om dagen.

Vi behover energi for att kroppen och hjirnan ska fungera, men energin behover
komma tillsammans med niringsimnen. Inte bara som t.ex. lidsk eller andra sotsaker.
Nir vi far i oss socker istdllet for mat far vi vildigt snabb energi. Lite som att elda med
papper istdllet for med ved.



Man brukar i sammanhanget tala om “snabba” och "ldngsamma” kolhydrater. Snabba
kolhydrater (finns t.ex. i vitt bréd, och i livsmedel med mycket socker) gor att blod-
sockret stiger snabbt och sedan sjunker snabbt, vilket gor att man ofta blir hungrig
igen snart efter att man har dtit. Lingsamma kolhydrater (finns t.ex. i fullkornspro-
dukter, gronsaker och baljvixter) hojer blodsockret mer ldngsamt och under lingre tid.
Det dr ocksa ldtt att vi fir i oss for mycket energi om vi dter och dricker mycket sott.
Energioverskottet lagrar kroppen, bland annat i form av fett.

Bra kolhydrater, som ménga av oss behover ita mer av, finns i livsmedel som:
o fruke, gronsaker och baljvixter

® potatis

e fullkornsprodukter (t.ex. i form av brod, mjol, gryn och pasta)

Livsmedel som innehdller mycket socker, till exempel séta drycker, godis och bakverk,
ger mest energi ("tomma kalorier”) och inte sd mycket andra niringsimnen. Dirfor bor
vi inte dta for mycket av dessa. Personer som dter mycket socker 16per en okad risk att
drabbas av vissa sjukdomar, t.ex. hjirt-kirlsjukdomar och hél i tinderna.

Hir 4r ndgra tips pa vad vi kan gora for att dta bra kolhydrater:
e At mycket fruke, gronsaker, och baljvixter ®
— gidrna 500 gram per dag.
e Vilj i forsta hand fullkorn nir du dter bréd, flingor,
gryn, pasta och ris.
e Hall utkik efter Livsmedelsverkets symbol "nyckelhélet”
for att hitta bra alternativ.’
e At mindre godis, glass och s6ta bakverk och drick mindre
lisk och saft.

6. Maten och halsan

Maten har stor betydelse for vér hilsa och prestationsférmiga, bide pé kort och pa lang
sikt. Hidlsosamma matvanor och en aktiv livsstil bidrar till att vi forblir friska. En
vixande kropp behover mycket niring {or att bygga skelett, organ, muskler och hjirna,
for att uppritthalla kroppens alla viktiga funktioner.

Flera vetenskapliga studier visar att frukt- och gronsaksitande bidrar till att skydda
mot sjukdomar, som olika typer av cancer, hogt blodtryck, hoga nivéer av det “onda”
kolesterolet (LDL) i blodet, hjirt- och kirlsjukdom och typ 2-diabetes (s.k. dldersdiabe-
tes). Skyddet kan bero pd att frukt och gronsaker innehéller nyttiga niringsimnen och
andra bioaktiva substanser, som fiber, folat, karoten, lykopen, vitamin C och antiox-
idanter.

5 Nyckelhalsmirkt mat passar for alla som vill zta hilsosamt — bade vuxna, tondringar och barn.
Nyckelhalet finns pa olika typer av livsmedel och signalerar att de innehaller mindre och/eller
nyttigare fett, mindre socker, mindre salt, mer kostfiber och fullkorn.

n



Att de flesta vegetabiliska livsmedel har /lig energitdthet gor att de kan bidra till att det
blir littare att hélla en bra kroppsvike.® Eftersom fetma och évervikt dkar risken for de
flesta kroniska sjukdomar, inklusive flera typer av cancer, kan kost med 18g energitithet
dven hjilpa till act skydda mot de flesta av dessa sjukdomar.

Virldshilsoorganisationen, WHO, bedémer att bittre matvanor, rokstopp och till-
rickligt med fysisk aktivitet kan minska risken for 6vervikt/fetma, diabetes, hjirt- och
kirlsjukdomar och vissa cancersjukdomar.

Hur ser en (0)halsosam kost ut?

Under senare ar har ménga nya resultat publicerats frin vetenskapliga studier om hil-
soeffekterna av enskilda livsmedel, kostménster (t.ex. “medelhavskost”) och hela koster
(t.ex. vegetarisk kost). Det hir har lett till att det nu finns en mingd vetenskapliga
fakta som stoder nyttan av specifika koster for att bibehdlla en god hilsa. Dessutom
finns allt starkare vetenskapliga beligg for hur viktig kosten under barndomen ir for
hilsan, bade pa kort och pd lang sikt.

Kostmonster som dr rika pa:

o gronsaker (till exempel morkgrona bladgronsaker, baljvixter, kél, 16k, rotfrukter,
tomat, paprika och avokado)

e frukter och bir

e njtter och fron

e fullkornsprodukter

e fisk och skaldjur

e vegetabiliska oljor och matfetter baserade pd vegetabilisk olja (till exempel fran
raps, linfro eller oliver)

e magra mjolkprodukter

ger oss essentiella mineraler och vitaminer samtidigt som fetterna och kolhydraterna ir
nyttiga for hdlsan. De innehéller dven ett antal bioaktiva dmnen (antioxidanter, fenoliska
dmmnen och fytoistrogener) vars biologiska effekter verkar bidra till skydd mot ménga kro-
niska sjukdomar.” Den hir typen av kostmonster dr generellt sett kopplad till ligre risk
for de flesta kroniska sjukdomar jamfort med kostmonster av “visterldndsk” typ.

Ett visterlindskt kostmonster kinnetecknas av hog konsumtion av:

¢ behandlat kott (t.ex. korv, rokt skinka) och rott kot (notkott, griskott och lamm),

¢ livsmedel med lag halt av essentiella ndringsimnen men med stora méangder tillsatt
socker och fett (t.ex. bakverk, godis, snacks), det vill siga livsmedel med hog ener-
gitdthet och hog salthalt.

Sddana kostmonster dr kopplade till negativa hilsoeffekter och kad risk for kroniska
sjukdomar.

6 Ete halvt kilo frukt och gronsaker innehéller totalt cirka 250 kcal (1 050 kJ), vilket motsvarar
ungefir 10 procent av en vuxen minniskas dagsbehov av energi. Ett wienerbrod viger ungefir
en tiondel s& mycket, men innehdller lika mycket energi. Wienerbrodet kan dirfér sidgas ha hog
energitathet.

7 Kroniska sjukdomar ir langvariga sjukdomstillstind. Exempel pa kroniska sjukdomar ir dia-
betes och hogt blodtryck.
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Det ir viktigt att se till hur kosten ser ut som helhet nir vi vill dta hdlsosamt.

Vegetarisk mat

Vegetarisk mat ir baserad pd produkter frin vixtriket. En del viljer vegetarisk mat av
miljoskil eller hilsoskil, andra av etiska eller religiosa skil, och vissa helt enkelt for att
de tycker att det dr godare. Sa kallade flexizarianer iter mat frdn djurriket ibland, eller
bara ndgra utvalda livsmedel, som till exempel fisk eller kyckling. Lakto-vegetrarianer
ater mjolkprodukter och lakto-ovo-vegetarianer iven dgg. Veganer avstér helt och hal-

let frin mat fran djurriket. Men gemensamt for alla varianter av vegetarisk kost dr att
basen dr mat frén vixcriket.

Det dr inte svirt att vara vegetarian, bara man har vissa baskunskaper om var niringen
finns. For att ticka upp for nidringsimnena i maten frin djurriket (sirskilt protein,
mineralerna jirn och zink, samt vitaminerna B12 och D) ir det ndgra livsmedel som ir
sirskilt viktiga i den vegetariska maten:

* Dbaljvixter, som bonor, drter, linser, tofu eller andra sojaprodukter (protein, jirn, zink)

o fullkornsprodukter, t.ex. réris, fullkornsbrod och/eller fullkornspasta
(jirn, zink, protein)

e gronsaker och rotfrukter (jirn)

e frukt och bir (jirn)

e littmjolk och magra mejeriprodukter — eller berikade vegetabiliska drycker
(vitamin B12 och protein)

e berikade matfetter (vitamin D).

Om man inte dter ndgra animaliska livsmedel alls behver man ta kosttillskott med
vitamin B12 och vitamin D. Det kan behovas dven om man iter mjslkprodukter och
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Hur mycket ar lagom att &ta av gronsaker, frukt och bér?

Livsmedelsverket rekommenderar att barn 6ver 10 ar, ungdomar och vuxna iter
cirka 500 gram frukt och gronsaker varje dag — ungefir hilften frukt och hilften
gronsaker.

En dagsranson kan till exempel vara tre frukter och tva rejdla gronsaksportioner (un-
gefir en tredjedel av tallriken till lunch och middag, se bilder pd "tallriksmodellen”).
Det idr bra om hilften av gronsakerna dr av typen morotter, broccoli och vitkal. Vilj
girna bade firske och fryst och variera girna sorterna. Rotfrukterna morot, rodbeta,
kélrot, rova med flera ir en viktig del av gronsaksgruppen. Potatis idr ocksd nyttigt och
innehéller bdde fiber, mineraler och vitaminer (sirskilt vitamin C), men den riknas inte
till gruppen fruke och gront.

Ett halvt kilo frukt och gront motsvarar ungefir 10 procent av en dags energibehov {or
en vuxen person. Det ticker ocksd i princip behovet av folat for kvinnor som planerar
att bli eller redan ir gravida.

Barn mellan fyra och tio ar behover ungefir 400 gram frukt och gront per dag.
Det kan vara tva frukter och tvd rejila gronsaksportioner. Det dr bra om hilften av
gronsakerna dr av typen mordtter, broccoli, bonor, blomkal, kélrot eller vitkal.

Fysisk aktivitet — rekommendationer for barn och tonaringar

Forskning har visat att en fysiskt aktiv livsstil 4 minst lika viktig for hilsan som att
dta rict. Rekommendationer om fysisk aktivitet dr ddrfor numera en del av niringsre-
kommendationerna.

Rekommendationer om fysisk aktivitet:

e Barn och tondringar bor d4gna sig 4t minst 60 minuter medel- till hgintensiv fysisk
aktivitet (t.ex. lopning, fotboll, simning, cykling, springlekar pd rasten) varje dag.

*  Om vi har mer fysisk aktivitet 4n 60 minuter varje dag sd far vi ytterligare positiva
hilsoeffekter.

e Aktiviteterna bor vara sd varierade som mojligt for att vara bra for hela kroppen,
inklusive hjirt-lungkapacitet ("kondition”), muskelstyrka, smidighet, snabbhet,
rorlighet, reaktionsférmdga och koordination. Hogintensiv fysisk aktivitet, inklu-
sive muskel- och benstirkande 6vningar, bor ingd minst tre ginger per vecka.

e Minska stillasittandet! Det ir litt att bli sittande framfor en dator, iPad, eller TV.

1. Maten och miljon — vara matval spelar roll

Vi svenskar dter runt 800 kilo mat och dryck per person och ar. Ungefir en fjirdedel av
den klimatpédverkan som svenska hushadll orsakar kommer frin maten vi dter. Maten pé-
verkar ocksd miljon pd andra sitt s& som genom dvergddning, utfiskning, anvindning
av vixtskyddsmedel med mera. Men maten kan ocksd ha positiv effekt pa till exempel
odlingslandskapet och den biologiska mangfalden. En del mat har stor paverkan pad
miljon, en del har mindre. Dirfor spelar de val vi gor i butiken roll.
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Det finns mycket vi kan goéra for att minska matens miljopaverkan. Till exempel:

* Minska pd mingden kott, och istillet dta mer vegetabilier. Priva att byta ut ndgra
ritter av notkote, lamm, gris eller kyckling i veckan mot vegetariska ritter, eller
minska pa kotcportionen.

e Vilja frukt och gront som tal att lagras, som till exempel rotfukter, vitkdl och balj-
vixter, och vilja kinsliga frukter och gronsaker efter sisong.

* Minska svinnet — férvara maten ritt, planera vira inkdp och ta hand om rester.

e Dra ner pd godis, ldsk, bakverk och snacks — de paverkar miljon men utan att bidra
med sd mycket niring.

e Vilja fisk som dr fiskad eller odlad pé ett hillbart sitt, till exempel miljomirke fisk.

Genom att dndra hur vi dter skulle vi kunna halvera matens klimatpaverkan, och sam-
tidigt f3 ett bittre niringsintag.

Frukt och gront, och miljén

Fruke, bir, gronsaker och baljvixter har
mycket olika miljopaverkan beroende pd
hur och var de odlas och hur 6mtéliga de dr.
Taliga gronsaker — som rotfrukter, vitkal,
blomkal och 16k — odlas ofta utomhus pa
dkrar och paverkar dirfor klimatet mindre
in gronsaker som odlas i vixthus. De kan
dven lagras lingre dn 6mtdliga gronsaker som
tomat, sallad och gurka. De ir ocksd ir extra
virdefulla tack vare att de dr sd niringsrika.
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Fruke, bir och gront som inte har besprutats sd mycket eller inte alls, till exempel
ekologiska alternativ, bidrar till en giftfri miljo.

Paverkan pa klimatet

Nir det giller frukt och gront kommer utslidppen av vixthusgaser framfor allt frin
transporter, sjdlva odlingen och frin anvindningen av godsel.

Transporter kan std for en stor del av utsldppen av vixthusgaser. Hur stora utslippen
blir beror pa hur transportsndlt varan har fraktats, det vill siga hur langt, hur effektivt
och med vilket transportmedel. Lingre transporter orsakar ofta storre utsldpp av vixt-
husgaser dn korta, men dven transportsitt har betydelse. For klimatet dr det dérfor bra
med frukter, bir och gronsaker som har fraktats transportsnalt. Tag- och battransporter
leder till mindre utslipp dn flyg och ldnga transporter med lastbil. Kinsliga frukter
och gronsaker kriver kyltransporter, vilket ytterligare dkar utslippen av vixthusgaser.

I linder med kallare klimat odlas salladsgronsaker, som gurka, tomater och sallad, ofta
i vixthus. Det kriver mer energi dn odling pé friland. Hur mycket vixthusodlingen
péaverkar klimatet beror dock pd hur vixthusen virms upp. De flesta vixthus vdrms upp
med fossilt brinsle, vilket ger betydligt storre klimatpéverkan dn vixthus uppvirmda
fossilfritt med till exempel spillvirme eller biogas. Utvecklingen gér mot att fler och
fler vixthus virms upp fossilfrizz, det giller till exempel de flesta tomatvixthus i Sve-
rige. Men for andra salladsgronsaker dr det dnnu inte sd vanligt.

Aven baljvixter, som bonor, drter och linser, har relativt 1dg klimatpaverkan. Ligst pa-
verkan har torkade baljvixter. Baljvixter kan ocksa lagras linge, vilket gor att svinnet
blir litet. De dr dessutom rika pd protein och kan dirfor ersitta en del av kottkonsum-
tionen, som har betydligt hogre klimatpdverkan.

Frukt och bir odlas frimst pd friland, och utslippen av vixthusgaser kommer till
storsta delen fran transporter, kylférvaring och godselanvindning.

Visste du ...

... att kinsliga frukter och gronsaker som snabbt blir ddliga, som bir och firska
baljvixter, ofta transporteras med flyg om de ska fraktas ldngt? Det gor att kli-
matpaverkan blir mycket stor.

... att frukt och gront dr de livsmedel vi slinger mest av? Vi kan minska svinnet
genom att forvara dem ritt, sd att de héller lingre, och inte kdpa mer 4n vi hin-
ner anvinda.

Anvandning av véxtskyddsmedel

Vid frukt-, bir- och gronsaksodling anvinds relativt mycket vixtskyddsmedel, jamfore
med vid exempelvis spannmadlsodling. Frukt besprutas generellt mer dn gronsaker. De
frukter som dverlag besprutas mest idr bananer, citrusfrukter och vindruvor.
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Hur miljon péverkas av vixtskyddsmedel beror pd mingd, hantering och typ av medel,
vilket i sin tur beror pd bland annat odlingsteknik och klimatfaktorer. I ekologisk
odling anvinds inte kemiska vixtskyddsmedel. I vissa fall kan det dock leda till att
avkastningen blir ligre — vi far ut mindre mingd frukter eller gronsaker frén den
odlade marken, jimfort med icke-ekologiska odlingar. I linder med kallare klimat dr
problemen med skadedjur och sjukdomar ofta mindre och dir anvinds dirfor generellt
mindre vixtskyddsmedel dn i varmare linder.

Odling i vixthus innebir ofta att det krivs betydligt mindre mingd vixtskydd dn vid
odling pé friland, eftersom luftfuktighet och insekter kan kontrolleras pd ett annat sitt.

Ekologisk odling

Grundtanken bakom ekologisk odling dr att anvidnda naturens egna resurser pa ett
sitt som inte forbrukar jordens tillgdngar eller paverkar miljon skadligt. I ekologiska
odlingar anvinds varken konstgodsel eller kemiska bekimpningsmedel. Konstgod-
sel ersitter man med t.ex. stallgddsel och baljvixter som kan binda kvive till jorden.
Istillet for kemiska bekimpningsmedel anvinder man forebyggande metoder som till
exempel att vilja tdliga frukter/gronsaker som bittre stdr emot ogris och skadedjur.
Genmodifierade vixter fir inte anvindas vid ekologisk odling.

Nir det giller hur mycket vitaminer och mineraler ekologiskt odlade livsmedel inne-
héller jamfort med konventionellt odlade gridor, har forskare inte hittat ndgra klara
skillnader. Det behovs fler vetenskapliga studier for att undersoka skillnaderna mellan
grodor som odlats konventionellt respektive ekologiskt.

De som koper ekologiskt framstillda livsmedel anger ofta miljo, djuromsorg och hilsa
som orsaker till varfor de viljer ekologiskt.



HUR PASSAR GRONSAKSFORSOKET
IN | UNDERVISNINGEN?

Gronsaksforsoket knyter an till mal i grundskolans liroplan inom foretridesvis amnena
kemi, biologi, idrott och hilsa, samt hem- och konsumentkunskap.

I anslutning till experimentet gér det att koppla undervisningen till mél som bland
annat giller elevernas

e kunskaper om matens innehdll och niringsimnenas betydelse for hilsan,

e kunnande om mat och maéltider,

e kunskaper om vissa sjukdomstillstdnd och olika organs funktion i minniskokroppen.

Biologi och Hem- och konsumentkunskap
e Varfor dr det bra att dta fruke och gront?
e Hur mycket frukt och gront dter jag i jimforelse med rekommendationerna?
e Hur ser klassens medelkonsumtion av frukt och gront ut i jimforelse med rekom-
mendationerna?
e Hur tror vi att tagordningen i skolrestaurangen paverkar intaget av gronsaker? Hur
ser vara tallrikar ut jaimfort med tallriksmodellen?
® Vad idter en vegetarian?
o Varfor dr det viktigt att fa i sig tillrdckligt med folat?
e Olika gronsaker och frukter, vad heter de och hur ser de ut?
e Skillnaden mellan gronsak, fruke och bir.
e Hur paverkar maten vi dter vér hilsa?
®  Varfor behover vi olika niringsimnen?
e Hur smakar det?
—  Beskriv hur de olika gronsakerna och frukterna smakar (sétt, surt, beskt...).
e Hur luktar det?
e Hur kinns det? (Tuggmotstind, knaprigt, mjukt?)
e Hur ldter det nir jag tuggar pd ett dpple eller en avokado?
e Vad tycker jag om och vad tycker jag inte om? Varfor?
e Mat och miljo
— Matens miljopaverkan
— Vilka gronsaker och frukter dr bist for miljon? Varfor?
— Fordelar/nackdelar med ekologisk och konventionell odling
—  Hur péverkas naturen av olika odlingssitt (vixthus, friland, etc.)?
e Hur mycket viger 1 dl rivna mordtter? Vad paverkas densiteten av?
e Hur tillagar vi gronsaker och fruke?
* Hur tillagar vi bonor? Varfor behover de blotliggas och kokas?

Idrott och hilsa
* Hur paverkar kosten vér fysiska prestationsférmaga?

e Hur idter idrottsmin/idrottskvinnor?

Kemi
e Vilka niringsimnen innehdller gronsaker och fruke?
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e Kemisk struktur hos olika niringsimnen

* Enzymatisk nedbrytning av olika ndringsimnen i kroppen (t.ex. kolhydrater, fetter,
proteiner)

e Jimforelse i struktur mellan vattenldsliga och fettlosliga vitaminer

e Bioaktiva amnen

Matematik

e Lir dig uppskatta portionsstorlek. Vad paverkar uppskattningen?

® Vad menas med energitdthet?

e Hur mycket energi innehdller vira matportioner? (Rikna ut energiinnehdllet i t.ex.
en meny fran MacDonalds och jamfor med en portion frdn skolmatsalen).

Geografi

e Hur ldngt har gronsakerna och frukten transporterats?

e Vilka av véra livsmedel odlas i Sverige?

®  Varfor kan vi inte odla bananer i Sverige?

* Hur kommer det forindrade klimatet att piverka livsmedelsproduktionen i Sverige
och runtom i virlden?

Historia

e Intervjua en dldre person, t.ex. farfar, och friga vilka frukter och gronsaker som
serverades ndr han var barn.

e Nir borjade skolluncher serveras i Sverige? Hur ser det ut i andra linder?

* Hur har den svenska kosten sett ut genom historien?

e Nir och hur introducerades livsmedel i Sverige (till exempel potatis)?

e Vilka grodor odlades i Sverige forr i tiden?

Generellt om forskning och vetenskapliga studier

e Varfor dr det viktigt att svara drligt i undersokningen? (I denna och alla andra em-
piriska undersokningar.)

e Hur ir det att arbeta som forskare?

® Hur arbetar forskare inom olika vetenskapsomriden for att fd fram ny kunskap?

®  Varfor dr det viktigt att en forskares experiment och resultat ska kunna upprepas av
andra forskare?

e Hur kan man ta del av forskningsron?

Forslag till praktiska moment

Umed Universitet har pd sina Skol-Kemi-sidor samlat en mingd spinnande kemiexpe-
riment for grundskola och gymnasium. Vissa av dem har med frukt och gronsaker att
gora, till exempel:

®  Varfor svider det i 6gonen nir man skalar 16k?
http://school.chem.umu.se/Experiment/124

¢  Hur moget dr dpplet?
http://school.chem.umu.se/Experiment/101

e Fruktkottet far solbrinna
http://school.chem.umu.se/Experiment/12
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e Hur mycket vatten finns i maten?
http://school.chem.umu.se/Experiment/126
e Test av C-vitamin i maten
http://school.chem.umu.se/Experiment/25
e Ata frusen potatis
http://school.chem.umu.se/Experiment/78
e  Enzymaktivitet i ananas
http://school.chem.umu.se/Experiment/186
e Fruktmorade proteiner
http://school.chem.umu.se/Experiment/73

I Livsmedelsverkets lirarhandledning Mat f6r alla sinnen for &rskurs 4—6 finns rikligt
med exempel pd praktiska 6vningar kring mat och hur véra sinnen samverkar vid
smakupplevelser.

Forslag till 6vning: Frukten och gronsakernas vig till butiken
Ge eleverna i hemuppgift att gd in pd en matvarubutik och vilja tre firska gronsaker
och tre firska frukter som finns i butiken. Be eleverna anteckna:

1) namnet pd frukten/gronsaken

2) var frukten/gronsaken kommer ifrin
3) om den ir ekologiskt odlad eller ej
4) priset (per kg eller styck).

I klassrummet: Rita in pd en virldskarta vilka linder de olika gronsakerna/frukterna
kommer ifran.

Exempel pa fragor att diskutera:

e Hur ldngt har de olika gronsakerna/frukterna firdats for att nd butiken?

e Vilka transportmedel har troligen ingdtt i kedjan {or att frukten/gronsaken skulle
nd butiken? (T.ex. lastbil frin plantage till handlare; tdg till hamnstad; bt Gver
havet; lastbil till grossist; lastbil till butik). Eleverna kan rita och beskriva. Beskriv-
ningen gér dven att gora i form av mer kreativ framstillning, till exempel,

En kiwifrukts dagbok.

e Vilka anledningar kan eleverna tinka sig ligger bakom att frukterna/gronsakerna
odlats i just de linderna?

e Ar det ndgon skillnad i pris mellan de ekologiska frukterna/gronsakerna jimfore
med de konventionellt odlade? Vad beror detta pi?

e Vilka frukter och gronsaker skulle vi hitta i butiken om dir bara fanns frukt och
gronsaker odlade i Sverige? Hur skulle utbudet péverkas av drstiderna?

e Tildre drskurser kan dven Fairtrade-mirkningen noteras och diskuteras. Som
projekt kan eleverna f& i uppgift att ta reda pd hur mycket odlarna (i Sverige och
utomlands) fir betalt {6r sina grodor, och hur stort péslaget dr i varje led i distribu-
tionskedjan.

Om ni vill kan ni upprepa momentet under en annan drstid, t.ex. i januari. Se om

eleverna kan hitta samma frukter/gronsaker i butiken da, och jamfor vilka linder fruk-
terna/gronsakerna dd kommer ifrin och hur priset paverkas.
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LANKAR OCH RELATERAD INFORMATION

P4 nedanstiende webbplatser kan du hitta férdjupad information om de omrdden som
tas upp i denna lirarhandledning. Lingst ned finns dven forslag till videoklipp som kan
passa in i diskussionerna kring Gronsaksforsoket.

Livsmedelsverkets webbplats, www.livsmedelsverket.se

e P4 sidorna under Mat och niring hittar du bl.a. kostrdd, niringsrekommendationer
och resultat frén undersokningar om svenska folkets matvanor.

® Mat och miljé-sidorna handlar om hur vdra matvanor paverkar miljon, och vad vi
kan gora for att minska denna paverkan.

* Du hittar dven Nordiska Niringsrekommendationer 2012 — rekommendationer om
niring och fysisk aktivitet.

Jordbruksverkets webbplats, www.jordbruksverket.se

e Hir hictar du bland annat information om Hallbar konsumtion av jordbruksvaror
(om hur vér konsumtion av jordbruksvaror paverkar miljo, klimat och sambhiille).

e Under Livsmedelskonsumtionen 1960-2006 kan du ldsa bl.a. om hur konsumtio-
nen av olika livsmedel har forindrats i Sverige de senaste 40 aren.

e Sidorna om Milj6 och klimat belyser jordbrukets positiva och negativa effekter pd
miljon.

Ekomatcentrum, www.ekomatcentrum.se
¢ Ekomatcentrum ir ett resurscentrum for hallbarhetsfragor.

Utbildningsradion, www.ur.se

o 1 programserien Hdir har du din mat finns ett avsnitt Om gronsaker. Programledarna
besoker en av Europas storsta tomatodlingar i Holland, och en reporter provar att
leva utan vitaminer en hel manad. Delar av programmet ir pd engelska, med svensk
text. Passar ildre barn och ungdomar.

e TIserien Du mér som du dter far kinda personer testa en speciell diet for att se hur
maten paverkar oss. I avsnittet Utan fibrer far en programledare till exempel testa att
leva utan fiber i kosten i tva veckor. Riktat till bred dldersgrupp.

* Tema: Matvalet handlar om hur vért val av mat far konsekvenser for miljon, tredje
virlden och egna hilsan. Riktat till gymnasiedldrar.



http://www.livsmedelsverket.se
http://www.slv.se/sv/grupp1/Mat-och-naring/
http://www.slv.se/sv/grupp1/Mat-och-miljo/
http://www.slv.se/upload/dokument/mat/Nordiska n%C3%A4ringsrekommendationer 2012.pdf
http://www.slv.se/upload/dokument/mat/Nordiska n%C3%A4ringsrekommendationer 2012.pdf
http://www.jordbruksverket.se
http://www.jordbruksverket.se/amnesomraden/konsument/hallbarkonsumtionavjordbruksvaror.4.37e9ac46144f41921cdc7c5.html
http://www.jordbruksverket.se/webdav/files/SJV/Amnesomraden/Statistik%2C fakta/Livsmedel/2009_2/20092_amk_ihopb_ikortadrag.htm
http://www.jordbruksverket.se/amnesomraden/konsument/miljoochklimat.4.2ae27f0513e7888ce2280002954.html
http://www.ekomatcentrum.se
http://www.ur.se
http://www.ur.se/Produkter/165900-Har-har-du-din-mat-Om-gronsaker
http://www.ur.se/Produkter/168560-Du-mar-som-du-ater-Utan-fibrer
http://www.ur.se/Produkter/167193-Tema-Matvalet

GRONSAKSFORSOKET — STEG FOR STEG

Del 1. Hur mycket frukt & gront 4ter jag pa en dag?

Bestim en veckodag (mdn—tor) under veckorna 38-39 da klassen ska genomfora mass-
experimentet. Klassens experiment ska paborijas och avslutas vid samma klockslag pd
tvé skoldagar som foljer direkt efter varandra. Experimentet kan till exempel starta pd
en mindag klockan 11.00 och avslutas pa tisdagen klockan 11.00. Ligg experimentet
s& att endast e skollunch infaller under tiden for experimentet.

Kopiera upp och dela ut protokollet som finns pad sidan 24 och be alla elever att ha det
nira till hands under experimentdygnet, for att kunna anteckna sitt intag av fruke, bir
och gronsaker — dock inte potatis. Juice ingdr inte heller i Gronsaksforsoket.

Under experimentet antecknar eleverna:

1. vilka frukter, bir och gronsaker de dter
2. mingden av varje sort (vikten kommer de att rikna ut senare)
3. var de dter dem (skolan eller pd fritiden).

Yngre deltagare (t.o.m. drskurs 3) behover inte bry sig om mingden, utan kan
bara rapportera vilka sorter de dtit, samt om de it dem i skolan eller pa fritiden.
Om de ind4 vill rapportera in mingd gér det naturligtvis bra.

Efter experimentet ska eleverna registrera resultaten. Med protokollet till hands gar
eleverna forst in pd Livsmedelsverkets webbsida Matvanekollen for att rikna ut vikten
pé frukten/gronsakerna/biren som de har dtit (detta moment dr valfritt for yngre elev-
er). Direfter rapporterar de in resultaten pd Gronsaksforsokets webbenkit. Bide Matva-
nekollen och enkiten kommer under forsoksveckorna att finnas linkade frin forstasidan
pé Livsmedelsverkets webbplats, www.livsmedelsverket.se. Enkiten gr dessvirre inte
att fylla i med surfplatta/mobiltelefon, utan méste fyllas i pa dator.

Instruktionerna till Matvanekollen finns pd sidan 25 i anslutning till protokollet. Infor
detta moment ir det bra att kopiera upp ett antal av instruktionerna, si att eleverna
kan f6lja dem nir de riknar ut vikten pd sina frukter/gronsaker.

Del 2. Hur serveras frukt och gronsaker i skolan?

Under den andra delen av massexperimentet ska klassen tillsammans beskriva hur upp-
ligget av gronsaker ser ut i skolmatsalen pa experimentdagen (girna med ett foto) genom
att svara pa foljande sex fragor:
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I er skolrestaurang, serveras gronsakerna fore eller efter den varma maten?
Hur idr gronsaksserveringen placerad — pd en plats som alla passerar eller ett
stille bredvid?

Hur ménga sorter eller blandningar av frukt/gronsaker finns att vilja pa?
Vilka gronsaker serveras?

Finns det en visningstallrik med gronsaker?

Brukar ndgon vuxen pdminna om att ta gronsaker eller finns det en skylt eller
annan information som uppmanar till att ta gronsaker?

N

OV b

Denna del av experimentet rapporterar du som lirare in pd www.livsmedelsverket.se.
Du far ocksd girna skicka ett e-post med ett bifogat foto pa gronsaksuppligget i skol-
restaurangen till forskarfredag@slv.se. Glom inte att skriva vilken skola och kommun
bilden kommer ifrdn.

Det ir viktigt att ni registrerar alla resultat senast den 10 oktober 2014.
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PROTOKOLL

For att Gronsaksforsoket ska bli s& bra som mojligt méste alla utfora experimentet pd
samma sitt. Annars kan forskarna inte anvinda resultaten frdn experimentet. Det dr
dirfor mycket viktigt att du foljer instruktionerna steg for steg, och forsoker vara sa
noggrann som mojligt. Borja med att fylla i de gronsaker och frukter du dter i proto-
kollet nedan!

¢ FORSKAR

-FREDAG:

NAMN

Vad heter frukten,
gronsaken eller
biren som du 4t?

HUR
MYCKET?

Hur mycket dt du
av varje sort?
(t.ex. 1 dpple,

1 stor portion
broccoli, 1 liten
portion majs)

VAR?

At du i skolan
eller pd fritiden?

(fritids/fritis
riknas som skolan)

VIKT?

Hur mycket viger
det du dtit, 7 gram?

(Detta riknar du
ut med
“"Matvanekollen”)

FRUKOST

MELLANMAL

LUNCH

MELLANMAL

MIDDAG

MELLANMAL/
KVALLSMAT

Kom ihdg art potatis inte ingdr i Grinsaksforsiket.

TOTALT:

Om du gér i fyran eller hogre klass vill vi att du riknar ut hur mycket frukten,
gronsakerna och biren du har dtit viger. Detta gor du med hjilp av webbsidan
“Matvanekollen” (se ndsta sida). Om du gir i trean eller ligre klass kan du

hoppa 6ver detta moment.




Sa har raknar du ut hur mycket frukten/baren/gronsakerna du har atit
vager, med hjlp av Matvanekollen:

1. G4 in pd www.livsmedelsverket.se och klicka pd linken
Gronsaksforsoket — rikna ut vikten.
2. Klicka pé knappen — * I
3. Vilj maleid i listan (du behiver bara fylla i de méltider som du har dtit nigon frukt/
grinsaklbar vid).
4. Klicka pa Spara.
5. Du far upp en sokruta ddr du kan skriva i t.ex. morot (e/ler det du dtit). Om du

ir osdker pd vad frukten eller gronsaken heter, eller hur den stavas — friga din
lirare. Klicka pa Sok.
6. Vilj pd vilket sitt din valda frukt/gronsak serverades.
7. Vilj hur mycket du itit genom att skriva in antal e//er klicka pd plustecknet
ovanfor den tallrik som dr mest lik mingden du itit (se ndsta sida). Bilden dr
bara ett exempel for att visa hur stor portionen ir, och visar inte alltid just den
frukt/gronsak som du dtit. Tallriksbilder visas inte for alla frukter/gronsaker.

8. Klicka pd Spara mingd.

9. For att ligga till mer frukt/gronsaker/bir som du dtit under samma maltid,
klicka pa Sok mat och dryck.

10.  Nir du 4r firdig med méltiden klickar
du pa Ligg till maltid till vinster 9 Matvanekollen

. > , L LIVSHEDELS b
pé sidan, for att registrera det du dtit  VERKET — testa hur du é&ter!

under ndsta maltid.

11.  Upprepa steg 6-10 tills du ir firdig
med alla gronsaker/frukeer/bir fran ditt protokoll.

12.  Nir du registrerat allt, klickar du pd Resultat uppe i den grina raden.

13. G4 lingst ned pd nista sida och klicka pa Se resultat.

(Du behiver inte fylla i ndgra falt om "dlder”, "jobb”, "fritid”).

14.  Iden morkgrd rutan ”Din rapporterade mingd/dag” under Frukt & Gront
ser du den totala vikten pd frukten/gronsakerna du dtit. Skriv upp denna i
TOTALT-rutan i ditt protokoll.

15.  Lingst ner pd sidan, under "Niringsinnehall i detalj” klickar du pé linken
Dag 1. Hir hittar du hur mycket frukten/biren/gronsakerna som du har dtit
viger var for sig. Vikten stir i kolumnen *Mingd (g)” (se ndsta sida). Skriv upp
dessa vikter i ditt protokoll i kolumnen "Hur mycket viger det du dtit?”.

Du vet nu hur mycket frukten, gronsakerna och biren du itit viger. Det ir detta frin
ditt protokoll du ska rapportera in till forskarna i Gronsaksforsoket!

G4 in pd www.livsmedelsverket.se och klicka pd linken
Gronsaksforsoket — rapportera resultat. Losenordet dr forskarfredag.

Alla resultat méste rapporteras senast den 10 oktober 2014.

Tack for att du deltar i Grinsaksforsoker!
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MATVANEKOLLEN, EXEMPEL

Morot

Dost (mini) @st (medel) @st (stor) Ostavar skivor

EE0 oy BB aia (EED s

AlL3

EEo

Naringsinnehall i detalj

Naringsinnehdll per dag Dag 1 torsdag 21 aug

Frukost

Livss tel Mangd Energi Kolhydrater Protein Fett M. aifaf Fleromattat Fibrer Alkohaol Vitamin  Vitamin  Folat Jarn
(g (keal) () (@) fett (g) (@ (@ C(mg) D) (ko) (ma)

1 st (medel)

Apalsin 0,0 2 0 66 00 38 02

Totalt 0,0 2 (1} 66 0,0 33 0,2

Lunch

Mattat  Enkelfmattat Fleromattat Fibrer Alkohol Vitamin  Vitamin Folat Jarm

Mangd Energi  Kolhydrater Protei =1
themedellon e @

(g) z fett (g) fett fett (g} (g} (9] C(mg) D(ug) (ug) (mg)

1 st (stor)
Marot 0,0 0,2 4 1} 7} 0,0 33 0,3
Totalt 0,0 0,2 1 0 7 0,0 33 03
Middag/Kvillsmal
Livsi tel Mangd Energi  Kolhydrater Protein Fett Mattat Enkelomattat Fleromattat Fibrer Alkohol Vitamin  Vitamin Folat Jarn

(g, (keal} (@) (@) (g) fett(g) fett(g) fett (g) @ (2@ Cimg) D(ug) (wa) (mg)
1 bild 4
Pl - 3 4 0 0,1 0,0 0,2 3 0 36 00 102 08
Totalt 120 35 3 4 0 0,1 0,0 0,2 3 1] 36 0,0 102 0,8
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Stort tack for din och dina elevers medverkan!
www.forskarfredag.se/massexperiment
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